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LỜI NHÀ XUẤT BẢN 


Sức khoẻ chính là vốn quý nhất của con người. 
Cùng với sự tiến bộ của xã hội thì chất lượng cuộc 
sống cũng được tăng lên nhưng đông thời cũng phát 
sinh nhiều vấn đề về sức khoẻ. Người phụ nữ với cuộc 
sống tất bật và đầy lo toan, nhiều khi chỉ biết chăm 
lo cho gia đình và cống hiến sức mình cho xã hội mà 
quên đi bản thân mình. Tất cả những hy sinh ấy đã 
dần đánh đổi bằng sức khoẻ, nhan sắc và thậm chí là 
phải đối mặt với những căn bệnh hiểm nghèo mà 
không ai mong muốn. 

Thời gian qua, công tác chăm sóc sức khoẻ cho 
người dân nói chung và phụ nữ nói riêng luôn được 
Đảng, Nhà nước quan tâm. Trong đó, mục tiêu thực 
hiện quyển bình đẳng giới của phụ nữ trong lĩnh vực 
chăm sóc sức khoẻ được đưa vào Chiến lược quốc gia 
và kế hoạch hành động vì sự tiến bộ của phụ nữ. 
Công tác truyền thông, tổ chức các chương trình tiêm 
chúng, thanh toán các bệnh xã hội và dịch bệnh nguy 
hiểm, cung cấp các dịch vụ y tế, chăm sóc sức khoẻ 
bà mẹ, trẻ em, phòng chống HIV-AIDS trong cộng 
đồng luôn được chú trọng thực hiện. Nhờ sự quan 
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tâm, chăm sóc đó, tuổi thọ của phụ nữ đang tăng lên, 
nhưng để phụ nữ sống thọ, sống khoẻ, có nhiều đóng 
góp cho gia đình, cho xã hội mới là quan trọng. Vì 
vậy, trước mắt bản thân mỗi phụ nữ phải tự ý thức 
trang bị cho mình những kiến thức về chăm sóc sức 
khoẻ, thực hiện tốt công tác dân số - kế hoạch hoá 
gia đình, chú ý khám sức khoẻ định kỳ, cố gắng tạo 
sự thoải mái về tinh thần... 

Nhằm cung cấp cho bạn đọc những kiến thức cơ 
bản về chăm sóc sức khoẻ phụ nữ, Nhà xuất bản 
Chính trị quốc gia - Sự thật phối hợp với Nhà xuất 
bản Văn hoá dân tộc xuất bản cuốn sách Kiến thức 
chăm sóc sức khoẻ phụ nữ (tập 1). 

Nội dung cuốn sách đề cập đến 19 bộ phận trong 
cơ thể của phụ nữ với các triệu chứng có khả năng 
phát bệnh cùng những lời khuyên và cách chữa trị 
bệnh. Đây là những kiến thức cơ bản, cần thiết và bổ 
ích về chăm sóc sức khoẻ phụ nữ. 


Xin giới thiệu cuốn sách với bạn đọc. 


Tháng 10 năm 2012 
NHÀ XUẤT BẢN CHÍNH TRỊ QUỐC GIA - SỰ THẬT 
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HỆ SINH SẢN 
(REPRODUCTIVE SYSTEM) 


Nếu không có hệ sinh sản, lịch sử nhân loại 
trở nên trơ trọi chỉ có Adam và Eva. Nhờ có vòi 
trứng, buồng trứng, tử cung, cổ tử cung và âm 
đạo mà lịch sử loài người chẳng những khác đi 
mà còn tiếp diễn. Ở những phụ nữ đang tuổi 
sinh đẻ, mỗi tháng buông trứng phóng thích một 
trứng. Trứng ấy chuyển qua vòi trứng tới tử 
cung. Nếu trứng thụ tinh, nó đào vào màng lót 
tử cung, phát triển thành bào thai, sau đó em bé 
đi ra khỏi cổ tử cung và âm đạo. Một người đã 
được sinh ra. 

Hình: Đau, hữu dụng nhưng thú uị: Tử cung 
co thắt, sinh đẻ 0à 
bhoới lạc. Tự nó có 
thể biến dạng từ 
một bhogng có 


thành cơ - chỉ Ệ . snổ 


Cổ tử cung 


bhoởng 2,5 cm 
thành một cung 
lòng đủ lớn để chứa 
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đựng đúua trẻ nặng từ 3 bg đến gân ỗð bg. Thế 
mà ở Mỹ nó lại là cơ quan được cắt bỏ nhiều thứ 
hai đấy. 

- Một nửa số phụ nữ đang độ tuổi sinh đẻ bị 
những co thắt lúc hành kinh do tử cung 
(uterus) gây ra (tử cung là một cơ quan gồm 
THÔ cơ có thể giãn =-—————— 
ra đến khó tin). 

- Viêm nhiễm do 
nấm là dạng viêm 
nhiễm thường gặp 
nhất ở âm đạo 
(vagmna), bệnh này 
được gọi là viêm 
âm đạo (vaginitis). 
Nó làm cho âm 
đạo ngứa, có mùi 
và tiết dịch. 

- Nội mạc tử 
cung (endometrium) 
là màng lót tử cung. 
Khi mô nội mạc tử 





cung phát triển ở 
những chỗ không 
phải của nó (chẳng 








hạn ở vòi trứng 
hay buông trứng) 
nó sẽ cản trở sự thụ thai gây ra chứng vô sinh. 
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- Cổ tử cung (cervix) là phân thấp nhất của tử 
cung. Bình thường nó mảnh như cọng rơm 
nhưng khi sinh nó giãn ra, rộng chừng 3 ngón 
tay để bé đi ra. Việc này xảy ra dữ dội lúc 
chuyển dạ. 

- Ủng thư màng lót tử cung (endomentrial) và 
ung thư buồng trứng (ovarian cancer) là hai 
bệnh mà phụ nữ thường lo lắng. Họ lo là thuốc 
tránh thai sẽ làm tăng nguy cơ ung thư nhưng 
thực tế thuốc tránh thai làm giảm cả hai loại 
ung thư trên. 

- Ở độ tuổi 40, buông trứng bắt đầu giảm sản 
sinh estrogen gây ra tình trạng hành kinh thất 
thường, nóng bừng mặt hoặc đổ mồ hôi trộm. 
Tiền mãn kinh là giai đoạn trước mãn kinh, nó 
có thể kéo dài từ 2 đến 10 năm. 
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ÂM HỘ 
(VULVA) 





Bạn có nghĩ rằng phụ nữ cũng lưu tâm đến bộ 
phận sinh dục của họ như nam giới? Kích cỡ hai 
môi âm hộ nói lên khả năng tình dục? 

Âm hộ là tên gọi toàn bộ vùng ngoài của âm 
đạo - niệu đạo của phụ nữ. Nó được tạo ra bởi 
hai môi lớn (labia majora/large lips): hai môi 
nhỏ (labia minora/small lips); âm vật; lỗ niệu 
đạo và âm đạo. 

Hai môi lớn nằm ở phía ngoài cơ quan sinh dục 
ngoài. Nó là mô có nhiều mỡ và có lông che phủ. 
Nhiệm vụ chính của nó là che đậy âm đạo, tránh 
không cho bụi bẩn hay mồ hôi vào âm đạo. 

Hai môi nhỏ là những mô không có lông nằm 
trong môi lớn, hỗ trợ hai môi lớn bảo vệ cơ quan 
sinh dục. 

- Bệnh thường gặp: bệnh ngứa âm hộ do 
dị ứng với các hóa chất trong chất khử mùi, 
chất diệt tỉnh trùng, các loại kem bôi hay do 
thụt rửa. 

- Điều trị: dùng kháng sinh, nội tiết tố dạng 
uống, đôi khi dùng kem bôi. 
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ÂM VẬT 
(CLITORIS) 





Âm vật nằm ở đỉnh của các nếp gấp trong, 
nơi các môi nhỏ và môi lớn của âm hộ gặp nhau. 
Kích thước khoảng 1,9 em đến ð cm. Trông nó 
có khi nhỏ hơn vì nó gấp lại, chỉ thấy được đầu. 
Âm vật tập trung nhiều dây thần kinh, nó rất 
nhạy cảm khi sờ vào. Khi có kích thích, hệ 
thống sinh dục căng máu làm cho âm vật cương 
lên. Lúc ngủ âm vật của nữ cương lên khoảng 90 
phút. Dương vật của nam vừa để sinh hoạt tình 
dục vừa để đi tiểu. Âm vật của nữ chủ yếu là để 
gây khoái cảm tình dục. 


11 


https://tieulun.hopto.org 


ÂM ĐẠO 
(VAGINA) 





Âm đạo là một ống dài khoảng 7 cm, cấu tạo 
là lớp màng nhầy, chạy từ âm hộ lên cổ tử cung. 
Âm đạo là nơi để máu kinh nguyệt đi qua, mang 
đi những tế bào tạo ra màng lót tử cung đã tróc 
ra khỏi cơ thể. 

Âm đạo của người trưởng thành thường dốc 
lên và xuống. Thành của nó là mô cơ và sợi. 
Khi không căng, đường vòng của nó khoảng 
1,25 cm đến 1,9 em; thành dính vào nhau. 

Âm đạo là đường để tỉnh trùng đi vào cơ thể 
của phụ nữ. Trứng đi qua ống cổ tử cung vào tử 
cung, bám lấy một trứng và tạo ra sự sống. Âm 
đạo có kích cỡ không cố định nên có sự co giãn khi 
sinh nở, tạo sự an toàn cho thai nhi và bà mẹ. 


* Âm đạo là vùng gây khó chịu, dễ bị 
viêm nhiễm 

Tên gọi chính thức của tình trạng này là 
viêm âm đạo (vaginitis). Khoảng nửa số phụ 
nữ đi khám phụ khoa phát hiện bị rối loạn. 
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Nếu bạn bị viêm âm đạo bạn sẽ thấy mình bị 
tiết dịch âm đạo bất thường, đau, ngứa, rát. 
Khi giao hợp, đi tiểu bạn cũng cảm thấy đau. 

Việc tiết dịch được coi là bình thường nếu nó 
liên quan đến chu kỳ kinh. Trước và cuối kỳ 
kinh những chất tiết ra đặc và dính. Khi mức 
estrogen của phụ nữ xuống thấp sau mãn kinh, 
âm đạo sẽ giảm về kích thước, lượng chất dịch 
âm đạo cũng giảm xuống. Nói cách khác, lượng 
tiết dịch mỗi người khác nhau nhưng theo Patti 
Jayne Ross, tiến sĩ y khoa, trợ giảng khoa sản ở 
Đại học y Texas thì “việc tiết ra nhiều hay ít là 
bình thường nếu bạn thường như vậy”. 

Theo va Arkin, tiến sĩ y khoa, Trưởng khoa 
Phụ khoa tại Bệnh viện Scottish Rite ở Atlanta 
thì “Âm đạo đúng là lò ủ men. Nó ấm, ẩm và 
giàu chất đường”. Ở âm đạo, khi bị mất quân 
bình vệ sinh vật do sự xáo trộn các vi khuẩn 
theo độ pH của âm đạo thì nấm candida bắt đầu 
phát triển không kiểm soát được. Nấm candida 
là một loại nấm thuộc họ men có thể thấy ở 
miệng, trực tràng và âm đạo. Loại men này chủ 
yếu được truyền qua đường sinh dục hoặc do 
dùng chung khăn ướt. Việc sử dụng các loại 
kháng sinh hay thuốc tránh thai gây ra sự lan 
truyền nhẹ candida. Những triệu chứng để 
nhận ra tình trạng viêm âm đạo do candida: 


ngứa, có chất dịch trắng vón cục trông giống 
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miếng pho mát gạn kem, có mùi men, trong 
âm đạo + âm hộ + hậu môn bị đỏ. 

Nếu bạn nghĩ bạn bị nhiễm nấm, bác sĩ có 
thể chẩn đoán bằng cách xét nghiệm kính phết 
ướt (wet smear) chất dịch âm đạo để tìm các sinh 
vật. Điều trị: dùng fluconazole (tên thương mại là 
diflucan) dạng viên. Ngoài ra, bác sĩ còn khuyên 
dùng thêm: 

- Dùng sữa chua hằng ngày vì sữa chua đã 
cấy vi khuẩn giúp khống chế men và giữ nó 
nguyên vị, không để nó bộc phát. 

- Dùng bem chống ngứa có bán ở các quầy 
thuốc. Nó là chất chữa hết các loại viêm nhiễm 
men. Bạn có thể mua các loại kem như: Fem 
Care và Gyne-Lotrimin có chứa clotrimazole và 
Monistat 7 chứa miconazole. Tiến sĩ Yankauskas 
khuyên nên dùng cho đến khi thấy hết triệu 
chứng, thêm một ngày nữa càng tốt. Theo tiến 
sĩ, viêm nhiễm men thường phải điều trị kéo dài 
từ 3 đến 5ð ngày. 

- Bớt dùng đường vì những thực phẩm 
chứa đường làm cho cơ thể thành nơi thiếu 
men. Nếu bạn không thể kiêng các thứ ấy 
được, bạn có thể chỉ cần cố gắng giảm các 
hydratcarbon (các loại mì, bánh mì, các loại 
gạo, các sản phẩm nhiều đường). 

- Kiểm tra chất diệt tỉnh trùng vì chất 


bôi trơn ở bao cao su là một trong những thủ 
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phạm gây ra viêm nhiễm nấm như: Nonoxynol 9; 
chất diệt tinh trùng giúp tiêu diệt vi rút HIV 
nhưng một số phụ nữ lại nhạy cảm với những 
hóa chất này. 

- Xem lại các loại thuốc tránh thai vì 
thuốc tránh thai làm tăng mức nội tiết tố và có 
thể làm biến đổi các chất dịch âm đạo gây ra sự 
viêm nhiễm nấm. 

- Sinh tố C chứa acid ascorbie giúp acid hóa 
thành âm đạo. Tiến sĩ Arkin khuyên cứ hai ngày 
dùng 500 mg thì rất tốt. 

- Đừng thụt rửa vì thụt rửa quá nhiều sẽ 
gây viêm nhiễm nấm do nó phá hủy hệ sinh vật 
bình thường bên trong âm đạo. Thụt rửa còn dễ 
làm viêm vùng tiểu khung do khi thụt rửa bạn 
đã đẩy các mầm bệnh vào bên trong. Theo tiến 
sĩ Yankaustkas, việc thụt rửa là hoàn toàn 
không cần thiết. 

- Mặc quần lót bằng uẻởi bông giúp thấm khô 
vùng âm đạo, việc giữ khô là rất cần thiết. Môi 
trường ẩm ướt sẽ làm tăng sự viêm nhiễm nấm. 

- Rửa bằng nước ấm pha uới acid borie 
uờ xàò bông (xàò phòng) giúp âm đạo có 
thêm chất acid, phá hủy môi trường thuận lợi 


của vi khuẩn. 


* Tôi bị viêm hay bị bệnh? 


Những viêm nhiễm do nấm chỉ gây khó chịu, 
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bực bội. Loại gây khó chịu hơn nữa là tình trạng 
nhiễm khuẩn được gọi là bệnh âm đạo. 

Đặc điểm: tiết dịch loãng như nước, hơi xám. 
Khi gặp tình trạng này bạn ngứa ngáy dữ dội; 
âm đạo, âm hộ bị đỏ và có mùi tanh. 

Cách điều trị: uống kháng sinh và bôi kem. 
Nguyên nhân của tình trạng này còn đang được 
bàn cãi vì có thể có một lượng nhỏ vi khuẩn 
thường thấy trong âm đạo lại có lúc phát triển 
mạnh. Cũng có thuyết cho rằng, vi khuẩn truyền 
qua đường sinh dục, càng có nhiều bạn tình khả 
năng nhiễm khuẩn càng cao. Biện pháp phòng 
tránh tốt nhất là sử dụng bao cao su mỗi khi 
quan hệ hình dục. 


Bài đọc thêm: Sao tôi bị Ehô? 

Tình trạng này giống như sự “bất lục” ở nữ. 
Bạn bị bhô âm đạo có thể là do rối loạn thể 
lý. Theo tiến sĩ Patti Jayne Ross thì “nó có bhi 
bị trước thời hỳ mãn bình nhưng thường liên 
quan uới sự mãn hinh, giảm estrogen. Ùd Uuùng 
âm đạo mỏng ởi, đó, ngứa uà dễ đau”. 


Điều trị: Các bác sĩ sẽ cho dùng liệu phúp 


thay thế nội tiết tố (hormone replacement) uới 
estrogen hưy progestin hoặc phối hợp cả hai. 
Chỉ sau một thời gian ngắn âm đạo của bạn 
lại ẩm bhi giao hợp. Sau đây là một số gợi ý 
để cải thiện tình trạng bhô âm đạo: 
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- Bôi chất nhờn: uiệc sử dụng các chất bôi 
trơn bán sẵn ở các hiệu thuốc là cách nhanh 
uà dễ để giải quyết tình trạng bhô âm đạo. 
Loại chất nhờn phổ biến là K.Y Jelly, nó làm 
âm đạo của bạn bhô uà ngứa. Người ta khuyên 
dùng chất bôi trơn có tên Astroglide uì nó 
giống chất dâu. Tuy nhiên, nó có thể làm tổn 
hại chất nhựa (mủ) của bao cao su. Hãy cân 
nhắc bỹ bhi quyết định sử dụng chất bôi trơn. 

- Bôi sinh tố E: Tiến sĩ Eua Arbin bhuyên 
những phụ nữ bị khô âm đạo trích lấy sinh tố 
bE trong uiên thuốc để bôi uào môi âm hộ. Bà 
thấy bết quả tối. 

- Kiểm tra thuốc tránh thai: Thuốc tránh 
thai có thể làm thay đổi nội tiết tố, ảnh hưởng 
đến uiệc tiết dịch âm đạo. Tiến sĩ Arbin cũng 
bhuyên nên đề nghị bác sĩ tăng múc estrogen 
trong thuốc tránh thai. 

- Không hút thuốc: bhói thuốc phú hủy 
estrogen (chất giúp âm đạo bhỏe uà ẩm). Tiến 
sĩ Ellen Yanbqustbos, Giám đốc Trung tâm 
Phụ nữ uê Sức bhỏe gia đình ở Atascadero, 
California nói: “Bạn sẽ thấy chết nicoline 


trong xét nghiệm Pap bhi bạn đi biểm tra, bạn 


sẽ hiểu nó thâm nhập sâu biết chừng nào”. 
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CỔ TỬ CUNG 
(CERVIX) 


Cổ tử cung là phân chính của hệ sinh sản. Nó 
đóng vai trò thông thương giữa âm đạo và tử cung. 

Bạn chỉ cần đưa ngón tay tới sau âm đạo là 
chạm tới cổ tử cung. Nếu bạn chưa sinh con, cổ 
tử cung của bạn giống như cái mũi có chỗ lõm 
nhỏ ở trong. Nếu bạn đã sinh con, cổ tử cung của 
bạn thay đổi, nó giống như cái cằm. 

Dù coi cổ tử cung như một phần của âm đạo 
nhưng thực ra nó là phần dưới của tử cung - bộ 
phận lõm, dạng cơ giúp chuyển máu kinh (nếu 
bạn không thụ tính) và tạo nơi cư trú cho bào 
thai (nếu bạn có thai). Chỗ lõm mà bạn nhận 
ra (kéo dài vào âm đạo) thực ra là lỗ của ống 
cổ tử cung. 

Bình thường, lỗ cổ tử cung và ống không lớn 
hơn một cọng rơm mảnh nên vật lạ như băng vệ 
sinh không thể lọt vào tử cung. Nhưng khi sinh 
con, lỗ ấy mở ra rất lớn để em bé chui qua. 

Ống cổ tử cung còn sinh ra dịch nhờn cổ tử 
cung. Trong thời gian phụ nữ rụng trứng, dịch 
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nhờn loãng, trơn giúp tỉnh trùng dễ đi vào tử 
cung. Lúc mang thai, các tế bào của ống này tạo 
thành một nút dịch nhờn, phong bế tử cung lại 
để bảo vệ bào thai tránh những chất gây hại. 


* Bệnh thường gặp 


Dù cổ tử cung của bạn khỏe mạnh trong suốt 
thời sinh đẻ, nó vẫn có thể bị viêm nhiễm, mắc 
các bệnh truyền qua đường tình dục, những thay 
đổi trong thời kỳ tiền ung thư và ung thư. 

Bệnh thường gặp nhất là viêm cổ tử cung 
(cervicitis), có thể do một loại kích thích nào đó 
chẳng hạn như: dùng băng vệ sinh quá lâu, viêm 
nhiễm do vi rút hay vi khuẩn. 

Các bệnh lây qua đường tình dục như: bệnh 
âm đạo do nguyên sinh trichomonas, chlamydia 
và bệnh herpes bộ phận sinh dục do viêm cổ tử 
cung. Nó gây hại cho bào thai. 

Bệnh lây qua đường tình dục như Human 
papilllomavirus - HPV (mụn cơm bộ phận sinh 
dục) ảnh hưởng tới cổ tử cung. Khi phụ nữ bị 
HPV những u nhỏ hay những mụn cơm thường 
phát triển ở các nếp gấp da quanh lối vào âm 
đạo, có khi lan tới cổ tử cung. Nó liên quan 
đến sự phát triển ung thư cổ tử cung. 

Bệnh loạn sản cổ tử cung (cervical dysplasia) 
cũng có thể làm phát sinh những tế bào ung 
thư. Bác sĩ cân kiểm tra một cách cẩn thận. 
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Nếu bạn bị bệnh loạn sản cổ tử cung, các tế 
bào tạo thành mô cổ tử cung bắt đầu thay đổi. 
Tình trạng này có thể nhẹ hoặc nặng tùy 
thuộc mức độ thay đổi của các tế bào ở màng 
lót cổ tử cung. Nếu bạn bị bệnh loạn sản nặng, 
các tế bào khắp màng lót thay đổi, trông 
giống như các tế bào ung thư. 

Ủng thư cổ tử cung là ung thư đứng hàng 
thứ ba đối với phụ nữ. Ở Mỹ, mỗi năm có tới 
16.000 phụ nữ bị ung thư cổ tử cung, 1⁄3 số 
này đã tử vong. Việc phát hiện sớm nhờ xét 
nghiệm kính phết Pap là điểu quan trọng, 
giúp ngăn chặn tử vong do ung thư cổ tử cung. 

Dẫu sao, bạn có thể thực hiện những cách sau 
đây để giúp cổ tử cung của bạn được khỏe mạnh: 

- Tình dục an toàn: tránh quan hệ tình dục 
với nhiều người. Đeo bao cao su khi sinh hoạt 
tình dục. 

- Xét nghiệm tìm tế bào ung thư (Pap): 
xét nghiệm này giúp bác sĩ phát hiện sớm 
những vấn đề về cổ tử cung. Đây là xét nghiệm 
có độ tin cậy cao (60 đến 85%) về những bất 
thường của cổ tử cung. 

- Theo dõi những triệu chứng bất thường: 
chẳng hạn: đau khi giao hợp, tiết dịch bất 
thường và có mùi, chảy máu khi giao hợp, đau 
vùng tiểu khung, chảy máu bất thường... Đó là 
những dấu hiệu báo cho bạn biết cổ tử cung 
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đang gặp một vấn đề nào đó. Bạn phải đi kiểm 
tra ngay. 

- Dùng nhiều các loại rau trới: nghiên cứu 
cho thấy, acid folic hay folate (một loại sinh tố 
B) có nhiều trong rau trái. Nó có thể làm giảm 
nguy cơ bị ung thư cổ tử cung. 

- Bỏ hút thuốc: hút thuốc làm tăng nguy cơ 
bị bệnh loạn sản cổ tử cung. 
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TỬ CUNG 
(UTERS) 


Tử cung là phần sinh ra máu kinh hằng tháng 
và những co thắt bụng dưới. Tử cung là cơ quan 
động đến khó tin. Nó thay đổi mỗi tháng giống 
như cơ thể phụ nữ đi qua các giai đoạn của kỳ 
kinh. Hơn thế, tử cung còn có khả năng chuyển 
đổi đến kinh ngạc khi chuyển dạ sinh con. 

Trước khi có đứa con đầu lòng, kích cỡ của tử 
cung chỉ bằng nắm tay nắm chặt. Nó nằm trên 
âm đạo, sau bàng quang và trước trực tràng. Tử 
cung là một cuộn mô vòng chồng lên nhau. 
Những cơ này co lại lúc hành kinh và khi đạt 
cực khoái. Lúc đau đẻ, các cơ này giúp việc sinh 
đẻ được dễ dàng. 

Trong thành cơ vòng là vùng trong trẻo được 
gọi là khoang dạ con. Trước khi phụ nữ có con, 
khoang này rộng chưa tới 2,5 em; dài 2,5 em. Nó 
có một màng đặc biệt hình thành từ các tế bào 
nội mạc tử cung. Những tế bào này được thay 
hằng ngày dưới tác động của các nội tiết tố do 
buông trứng sản sinh ra. 
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Rẽ nhánh ở đỉnh tử cung là hai vòi trứng. 
Hai buồng trứng được gắn vào tử cung bằng 
những dây chằng. Phân thấp hơn của tử cung 
hẹp lại thành ống cổ tử cung. Cổ tử cung kéo 
dài tới âm đạo. 

Nhờ các nội tiết tố sinh dục estrogen và 
progeterone kích thích, màng lót tử cung của 
phụ nữ ở độ tuổi sinh sản dày lên và tự chuẩn bị 
để mang thai. 

Nếu trứng di chuyển không thụ tỉnh, sự sản 
sinh nội tiết tế giảm mạnh. Màng lót tử cung 
ngưng tăng và tróc ra. Đấy là quy trình bong 
tróc tạo ra máu kinh. 

Nếu sự mang thai xảy ra, trứng thụ tỉnh tự 
cấy vào màng lót tử cung và bắt đầu phát triển. 
Các thành cơ của tử cung giãn và lớn ra, rất 
giống cách căng phông của quả bóng khi được 
bơm khí vào. Cái khoang chỉ rộng dài 2,5 cm 
giãn ra cho tới khi nó chứa được đứa bé nặng từ 
3 kg đến 5ð kg. 

Lúc sinh, các thành cơ của tử cung co giãn để 
đẩy bào thai ra khỏi tử cung, đi qua cổ tử cung 


và âm đạo ra ngoài. 


* Các u xơ - vấn đề thường gặp 


Tử cung có thể phát triển những khối u 
lành, những rắc rối về xuất huyết, những viêm 


nhiễm và ung thư. Bạn càng biết nhiều về 
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cách hoạt động, những vấn đề xảy ra của nó 
càng dễ quyết định nên làm gì để giữ cho cổ tử 
cung được khỏe mạnh. 

Khi ở độ tuổi 30 hoặc 40 phụ nữ đã có thể bị 
u xơ, loại u lành thường gặp nhất. 

Trong khi một số u xơ, nhất là những u xơ 
phát triển trong khoang tử cung gây xuất huyết 
và khó chịu, những u khác không có triệu chứng 
nào. Những u xơ không có triệu chứng không cần 
cắt bỏ. Những u xơ gây xuất huyết, đau và lớn (có 
khi lớn bằng quả bưởi chùm) thì cần lấy đi. 

Các u xơ có thể phát triển ở nhiều vùng bên 
trong và xung quanh tử cung (đôi khi làm nghẽn 
vòi trứng, lỗi vào khoang tử cung hay có khi nhô 
cả vào cổ tử cung). 

Hình: Các u xơ có } 
thể phát triển bền 
trong Uuò xung quanh 
tử cung. Đôi bhi làm 
nghẽn uòi trứng, lôi 
Uuào khoang tử cung 
hưy có bhi nhô cả uào 


cổ tử cung. 





* Sự xuất huyết 


Các u xơ có thể gây xuất huyết nặng nhưng 
nó không phải là nguyên nhân chính. Có thể có 
một vài vấn để khác liên quan đến tử cung. Nếu 
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bạn đang ở độ tuổi ngoài 30 hay 40 mà bị xuất 
huyết nặng, bác sĩ sẽ kiểm tra xem có phải 
mang thai lạc vị hoặc sảy thai hay vì các u xơ. 

Còn ngược lại, lúc xuất huyết ít hoặc không ra 
huyết thì sao? 

Tình trạng này có thể do không rụng trứng 
hay tăng cân quá hoặc bị căng thẳng vì công 
việc. Xuất huyết ít có thể không liên quan đến 
tử cung: một số phụ nữ ngưng ra huyết vì đa 
nang buồng trứng (polycystic ovarian syndrome). 
Dù tình trạng xuất huyết của bạn thế nào; nặng, 
nhẹ hay thất thường bạn đều phải đi khám để 


kiểm tra. 


* Khả năng ung thư tử cung 


Nhiều phụ nữ lo lắng về khả năng ung thư tử 
cung hoặc nội mạc tử cung. Đấy là những loại 
ung thư xảy ra ở một phần nào đó của tử cung 
hay ở nội mạc tử cung (màng lót tử cung). Có vài 
loại ung thư có thể xảy ra ở vùng này. 

Các bác sĩ cho rằng, nguyên nhân gây ung 
thư có lẽ là do một loại u biểu mô (epithlial 
tumours). Loại ung thư này khởi phát trong một 
phần của màng lót tử cung được gọi là lớp biểu 
mô, gồm cả màng lót. Nó thường xảy ra với 
những phụ nữ ngoài ðO tuổi. 

Loại ung thư thứ hai có thể phát triển ở tử 
cung là sarcoma tử cung. Loại ung thư này có 
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thể phát sinh hoặc từ màng lót hay từ thành cơ. 
B0% các loại sarcoma tử cung sẽ tái phát, cao 
hơn sự tái phát các khối u biểu mô, vì thế cơ hội 


sống sót sẽ thấp hơn. 


* Nhân tố estrogen 


Vì nội tiết tố sinh dục estrogen có ảnh hưởng 
lớn đến sự sản sinh tế bào trong nội mạc tử 
cung nên nội tiết tố này có thể đóng vai trò lớn 
gây ung thư, ảnh hưởng các tế bào màng lót tử 
cung. Trước đây, khi người ta khuyên dùng liệu 
pháp thay thế nội tiết tố cho nhiều phụ nữ mãn 
kinh, người ta không đưa vào loại đối lập. 
Nhưng các nhà nghiên cứu thấy rằng, khi chỉ 
dùng estrogen, khả năng bị ung thư nội mạc tử 
cung tăng cao gấp 7 hay 8 lần khi dùng kèm cả 
progesterone. 

Vì sao progesterone giúp cân bằng phương 
trình này: làm giảm nguy cơ ung thư? 

Bình thường, màng lót tử cung bắt đầu dày 
lên từng tháng trước khi rụng trứng. Theo sau 
sự rụng trứng, progesterone được phóng thích, 
giúp chuẩn bị màng lót để nhận trứng. Nếu 
trứng không đến, progesterone sẽ giúp làm tróc 
màng lót. Không có progesterone, màng lót còn 
treo ở đó. Nguy cơ ung thư sẽ lớn hơn. 

Ngày nay, liệu pháp thay thế nội tiết tố 
thường có cả progesterone và estrogen, trừ khi 
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người phụ nữ ấy đã cắt bỏ tử cung. Nhưng có 
những nhân tố khác cũng có thể làm tăng nguy 
cơ ung thư nội mạc tử cung. Những phụ nữ được 
chẩn đoán đa nang buông trứng cũng có nguy cơ 
vì cơ thể phóng thích estrogen nhưng không sản 
sinh progesterone. Phụ nữ béo phì là người có 
nguy cơ cao vì khi họ có nhiều tế bào béo, họ 
thường sản sinh dư estrogen. 

Sự ra huyết âm đạo bất thường, đau vùng 
bụng dưới, đau thắt lưng là những triệu chứng 
của ung thư tử cung nên bạn cần đi khám ngay. 

Nếu bạn bị ung thư tử cung, nhiều bác sĩ 
khuyên nên cắt bỏ tử cung vì bệnh có thể lan tới 
các vùng khác của cơ thể. Có điều, không phải 
thủ thuật cắt bỏ tử cung nào cũng như nhau nên 
bạn cần tham khảo ý kiến bác sĩ trước khi chọn 
cách giải quyết. 

Bạn hãy thường xuyên kiểm tra, để ý các dấu 
hiệu và tìm đúng bác sĩ để chữa trị. 


Bài đọc thêm: Thủ thuật cắt bỏ tử cung 

Sưu bhi làm các xét nghiệm, Đúc sĩ nói: 
phải cắt bỏ tử cung. 

Bạn hãy bình tĩnh, đừng hoảng lên. 

Thủ thuật cốt bỏ tử cung là chuyện thường 
thôi, nó chỉ đứng sau thủ thuật sinh bằng 
cách mổ mà thôi. 


Vì sơo một phẫu thuật quan trọng như 
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thế lại thường được thực hiện nghe có uẻ 
đơn giản như uậy? Đấy có phải là cách cần 
thực hiện? 

Bạn nên nhớ: bác sĩ khuyên không có nghĩa 
là bạn nhất thiết phải theo. 

Trước khi quyết định, bạn có thể xem xét 
những phương pháp thay thế để điều trị nhiều 
Uuấn đề uê sản bhoa, bao gồm u xơ, sự xuất huyết 
bất thường uà đau Uuùng tiểu hung mãn tính. 

Trước hết, hãy hỏi bác sĩ xem có loại thuốc 
nào có thể giúp làm giảm nhẹ uấn đề của bạn 
bhông? Ví dụ: GnRH, nội tiết tố phóng thích 
gonadoftropimn  (gonddotropn - relegsing 
hormone) có thể được dùng để trị các u xơ lớn 
nhờ uiệc lấy đi estrogen nuôi chúng. Khi thiếu 
estrogen chúng sẽ teo ởi. 

GnRH còn được dùng để giúp ngăn chặn sự 
xuất huyết bất thường, giảm đau cũng như 
những hhó chịu của bệnh lạc nội mạc tử cung 
(endometriosis) uò những uấn đề đưu uùng 
tiểu bhung mãn tính. Nếu bạn hành binh mà 
bị đau hay xuất huyết nặng, hãy hỏi bác sĩ 
xem có thể dùng các thuốc bhúng uiêm sưng 
nonsteroid như Motrin uà Aduil bhông. Bạn có 


thể dùng thuốc ngừa thơi hoặc liệu pháp thay 
thế nội tiết tố. 


Bạn có thể hỏi bác sĩ xem có cách phẫu 





thuật bhúc nhằm giải quyết uấn đề của bạn 
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bhông. Chẳng hạn: các u xơ lớn gây đau 0ò 
súc ép có thể được điều trị bằng thủ thuật cắt 
bỏ u xơ (myomectomy), thủ thuật chỉ cắt u xơ 
còn tử cung uẫn để lại. 

Có nhiều cách cắt bỏ tử cung như: cốt qua 


đường bụng, qua âm đạo, cắt bằng nội soi. 


Bài đọc thêm: Trước khi quyết định cắt 
Giả sử bạn quyết định cắt bỏ tử cung, đấy 
lò cách lựa chọn hay nhất. Ta có thể lựa chọn 
nhiều cách cốt. Sơu đây là những loại phẫu 


thuật cần được xem xét trước bhi quyết định: 


- Cốt hết củ noãn sào - noãn quản (Total 
hysterectomy t0ith bilaterdiL saÌpingo - 
oophorectomy). Bác sĩ cắt bỏ cả tử cung, cổ tử 
cung, hơi buông trúng uùò hai Uuòi trứng. Sau 
bhi cắt bỏ bạn sẽ bhông thể mang thai uì bạn 
sẽ bhông rụng trứng, hhông còn sản sinh các 
nội tiết tố buông trúng, bạn sẽ mãn hinh sớm. 
Tình trạng này các bác sĩ gọt là mãn hinh do 
phẫu thuật (surgicql menopquse). 

- Cắt toàn phần tử cung (Total hysterectomy). 
Bác sĩ cắt bỏ tử cung uà cổ tử cung nhưng để lại 
Uòi trứng uà buông trứng. Sau thủ thuật này 
bạn sẽ không hành binh hoặc bhông thể mang 
thai Uuì tử cung đã cắt bỏ hết. Bạn uẫn rụng 


trứng nếu bạn còn ở độ tuổi sinh đẻ. Buông 
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trứng còn sản sinh các nội tiết tố ảnh hưởng sức 
bhỏe: estrogen sẽ ảnh hưởng các chức năng của 
xương, tim; qndrogen sẽ ảnh hưởng sự ham 
muốn tình dục. 

- Cốt bỏ tử cung trên cổ tử cung (suprdceruix 
hysterentomy). Buông trứng uà uòi trứng được 
giữ lại nhưng tử cung được cắt bỏ. Phần lớn cổ 
tử cung, phần dưới của tử cung uẫn còn. Phần 
cổ tử cung được cắt đi là uùng chuyển biến, 
Uùng các tế bào ung thư có thể phút triển. Nhờ 


để lại phần còn lại của cổ tử cung nền phụ nữ 


Uuẫn có cẳm nhận tình dục ở uùng ấy. 
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VÒI TRỨNG 
(FALLOPIAN TUBES) 


Vòi trứng có hai nhánh, mỗi nhánh dài từ 7, em 
đến 10 cm, nối tử cung và buồng trứng. Vòi 
trứng là nơi diễn ra cuộc gặp gỡ trứng và tinh 
trùng. Mỗi khi có một trứng rụng, tua buông 
trứng sẽ đón lấy và chuyển vào bên trong vòi 
trứng. Vòi trứng sẽ co thắt tạo lực đẩy trứng đi 
xuống. Nếu gặp tỉnh trùng thì quá trình thụ tỉnh 
sẽ xảy ra ở đoạn giữa vòi trứng. 

Những gì xảy ra sau đó tùy thuộc vào việc 
trứng có được thụ tỉnh hay không. Nếu được thụ 
tính trứng sẽ đi tiếp tới tử cung và cấy vào 
màng lót tử cung. Ngược lại, nếu không gặp tinh 
trùng hay quá trình thụ tỉnh không xảy ra, 
trứng sẽ phân hủy. 


* 'Tránh tổn thương vòi trứng 


Tình trạng của vòi trứng - được đặt theo tên 
của nhà phẫu thuật người Italia thế kỷ XVI là 
Gabriele Fallopio - quyết định khả năng sinh 
sản của phụ nữ. Sự tổn thương của vòi trứng có 
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thể cản trở sự sinh sản. Khi kiểm tra, các bác sĩ 
phát hiện ra rằng phụ nữ thường bị tắc vòi 
trứng, ở gần hoặc xung quanh tua rua. Chỉ 10 
đến 20% các trường hợp là tắc ở bên trong vòi 
trứng và gần tử cung. 

Có thể họ bị tắc do những kết dính của vùng 
khung chậu, những dải mô liên kết gắn với bề 
mặt của buông trứng hoặc tạo thành chướng 
ngại giữa buồng trứng và vòi trứng. Nguyên 
nhân của những kết dính này có nhiều: do bệnh 
lạc nội mạc tử cung; do viêm vùng tiểu khung 
(pelvic infammatory diease - PID) vì mắc các 
bệnh lây qua đường tình dục như lậu, nấm 
chlamydia. Cả bệnh lạc nội mạc tử cung và các 
viêm nhiễm lây qua đường tình dục đều gây 
nghẽn vòi trứng ở chỗ nối với tử cung. 

Tua vòi trứng bị tổn thương cũng có thể làm 
vòi trứng bị nghẽn. Đôi khi vật gây nghẽn trong 
vòi trứng là do những nút rất nhỏ tạo nên 
(những khối mô giống như chất đạm hình thành 
trong vòi trứng). 

* Hãy giữ sạch vòi trứng 

Bảo vệ vòi trứng là bảo vệ khả năng sinh sản 
của bạn. Các chuyên viên khuyên bạn hãy lưu ý 
những vấn đề sau: 

- Cảnh giác uới bệnh lây qua đường sinh 
dục: sinh hoạt tình dục an toàn. Bạn phải hiểu 
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biết về sự an toàn tình dục. Hãy sử dụng bao cao 
su và sử dụng đúng cách nếu bạn tình của bạn 
có nguy cơ mắc bệnh. 

- Cẩn trọng bhìi thụt rửa bộ phận sinh 
dục: những ai thường xuyên thụt rửa bộ phận 
sinh dục có thể làm tăng nguy cơ mắc PID vì vô 
tình họ tạo điều kiện cho vi khuẩn xâm nhập 
vào sâu trong đường sinh sản trên và vòi trứng. 
Các chuyên viên không khuyến khích việc thụt 
rửa sâu. 

- Hãy quan tâm đến các thay đổi: nếu 
vùng chậu của bạn bị đau, dù có bị sốt hay 
không, bạn cũng nên đi bác sĩ. Đó có thể là dấu 
hiệu của PID hay bệnh lạc nội mạc tử cung. 

- Bỏ hút thuốc: các nghiên cứu cho thấy, có 
sự liên hệ giữa thuốc lá - sự phát triển PID - sự 
mãn kinh sớm. Nếu bạn đang hút thuốc, hãy bỏ 
thuốc ngay. 


Bài đọc thêm: Mang thai lạc Uị 

Tuy số người mang thai lạc Uị ngày càng 
tăng nhưng cũng có tin uui: uiệc điều trị đã 
được cải tiến rất nhiều. 

Mang thơi lạc Uị nghĩa là thai ở bhông 


đúng uị trí: chẳng hạn có thai ở ống (xảy ra 
bhi trứng thụ tỉnh cấy uòo một chỗ bhúc ở 
buồng trúng), cổ tử cung uà có bhi cả ở bụng 
nhưng phần lớn là ở uòi trứng. 
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Cứ 100 người có bhoảng 23 người mơng thai 
lạc UỊ. Các chuyên uiên đánh giá: trong 20 
năm qua, số này tăng lên gấp 2,3 lần. 

Bạn mang thơi như Uuậy Uì trúng thụ tình 
bhông đi uào được tử cung do sự tổn thương 
của uòi trứng hay Uuì những nguyên do bhúc, 
nó bị mắc ở uòi trúng. Khi mang thai phụ nữ 
Uuẫn có những dấu hiệu của sự có thai như: trễ 
binh, binh nguyệt thất thường hoặc đau ổ 
bụng. Nếu xuất hiện các triệu chúng trên bạn 
nên đi bhúứm ngay. 

Để tránh nguy cơ mang thai lạc 0, bạn nên 
tránh bị PID uà bệnh uiêm uùng tiểu bhung 
nhờ sự an toàn tình dục: bhông có nhiều bạn 
tình uàò luôn thực hiện các biện phúp tránh 


thai. Nếu có thai ngoài tử cung bạn hãy đến 


bác sĩ phụ khoa ngay: Mọi chậm trễ đều nguy 


hiểm. Bác sĩ sẽ tiến hành phẫu thuật ổ bụng 
(giờ thường dùng phương phúp nội soi, hông 
phải rạch bụng) để mở uòi trứng uè lấy bào 
thai ra. Hoặc bác sĩ sẽ cho bạn sử dụng thuốc 


để hủy thơi ngoài tử cung. 
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BUỒNG TRỨNG 
(OVARIES) 


Buông trứng là hai bộ phận nhỏ nằm hai bên 
tử cung. Nó ảnh hưởng đến mọi mặt sức khỏe 
của phụ nữ. 

Hai buồng trứng sản sinh ra các nội tiết tố 
giúp điều hòa kỳ kinh. Một trong các nội tiết tố 
này là estrogen. Nó đóng vai trò chính duy trì 
sức khỏe của da, tim, ngực và xương của phụ nữ. 
Nó giúp điều hòa sự chuyển hóa và thân nhiệt. 

Quy trình rụng trứng là cả một sự bí ẩn. Chức 
năng chính của buồng trứng là làm cho phụ nữ 
có thaI. 

Nhiệm vụ chính của buông trứng (sự rụng 
trứng) liên quan đến tác động phức tạp giữa các 
nội tiết tố. Những thành phần đóng vai trò 
chính trong sự tương tác nội tiết tế này là 
estrogen được buồng trứng phóng thích cùng 
những nội tiết tố khác do não và tuyến yên 
(pituitary - một tuyến hình hạt đậu nằm ở đáy 
não điều hòa hoạt động của các tuyến nội tiết 
(endocrine glands) {hệ nội tiết) khắp cơ thể. 
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Nằm trong mỗi buông trứng là hàng trăm ngàn 
nang - những cụm tế bào nhỏ li tỉ giống như các 
kho chứa những trứng chưa chín. Lúc mới được 
sinh ra mỗi bé gái có khoảng 1.000.000 nang 
trong hai buồng trứng nhưng chúng giảm dần 
theo tuổi cho tới khi còn hơn kém một nửa 
(khoảng 400.000) - vào lúc bạn bắt đầu có kinh. 
Khi trứng trong nang chín, nó được phóng thích 
khỏi buồng trứng nhờ sự kích thích của những 
nội tiết tố nhất định. 

Đấy là một quy trình mang tính nhóm. Khi 
một nội tiết tố khởi phát việc phóng thích các 
nội tiết tố khác, chúng làm tăng sự phát triển, 
phóng thích trứng. Nội tiết tố đầu, nội tiết tố 
phóng thích gonadotropin làm những tế bào bao 
quanh trứng để phát triển và phóng thích 
estrogen. Việc này tác động để khởi tạo màng 
lót tử cung cho trứng thụ tỉnh cấy vào. 

Nang chứa đầy dịch và phồng lên để chạm 
bề mặt buồng trứng. Khi nó tràn đầy nội tiết tố 
tạo hoàng thể (luteinizing hormone), nang 
phóng thích trứng. Một khi trứng đã được 
phóng ra khỏi buồng trứng, những thứ còn lại 
của nang trở thành hoàng thể (corpus leteum), 
sản sinh ra nội tiết tố giới tính progesterone. 
Việc này chuẩn bị thêm màng lót tử cung để 
tiếp nhận trứng. 

Một phụ nữ có buồng trứng khỏe mạnh đôi 
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khi vẫn không tránh khỏi những lệch lạc. Một 
trong số những lệch lạc này là sự hình thành 
nang bất thường, buông trứng đa nang, buồng 
trứng không hoạt động đúng chức năng, những 
khối u lành của buồng trứng, sự tắc nghẽn bởi 
bệnh lạc nội mạc tử cung (endometriosis), sự 
viêm sưng và ung thư... 


Bài đọc thêm: Hãy tìm những dấu hiệu 

Bạn có thể nghe phụ nữ bảo rằng họ biết 
lúc rụng trúng. Thực hư thế nào? 

Đúng đấy! Có một uài cách để nói được như 
thế. Ngoời uiệc hiểu uề thời gian rụng trúng 
(thường uàòo bhoảng từ ngày 12 đến ngày 16 
bể từ ngày có binh đâu tiên) còn có những dấu 
hiệu của thân thể mà bạn có thể thấy được. 

Trước tiền, bạn cảm thấy đau bhi ở giữa bỳ 
binh (miftelsmerz) ở uùng bụng dưới hoặc lưng. 

Thú đến, có sự thay đổi uê lượng dịch 
nhầy cổ tử cung do những tế bào lót quanh 
cổ tử cung tiết ra. Dịch nhờn cổ tử cung 
lúc ấy thường lỏng như nước uà nhiều. 

Cách xác định rõ hơn là đo thân nhiệt cơ 


bản. Suốt giai đoạn hành bình thân nhiệt của 


bạn thay đổi. Trước bhi rụng trứng, nó thấp 


hơn. Lúc rụng trúng thân nhiệt lại tăng. Nếu 
thân nhiệt của bạn tăng hơn 0,32°C kéo dài 3 
ngày, đấy là dấu hiệu bạn đưng rụng trứng. 
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Nếu thân nhiệt của bạn tiếp tục tăng bhoảng 
trên 2 tuần, có bhả năng bạn đã có thai. 
Ngoài ra, thử nước tiểu bằng que thử (bán ở 


các hiệu thuốc) có thể giúp bạn tiền đoán sự 


rụng trứng. 





* Vấn đề u nang buồng trứng 


Các u nang buồng trứng là những túi đây dịch 
hình thành bên trong buông trứng. Theo tiến sĩ 
Daniel Cramer thì không phải tất cả các u nang 
buông trứng đều có vấn đề. 

Một u nang có tên là nang thể kén (follicular 
cyst) thường hình thành mỗi tháng trong kỳ 
kinh bình thường. Sau khi rụng trứng, nang này 
biến thành nang hoàng thể. Nếu không thụ 
tỉnh, nang hoàng thể biến mất. 

Nếu trứng không được phóng ra mà cứ nằm 
trong buông trứng và tiếp tục lớn, lúc ấy có thể 
có vấn để. Bác sĩ thường khuyên bạn cắt bỏ 
nang ấy nếu nó lớn hơn 10 em hoặc nó biến 
thành nang phức, nang chứa đầy dịch và có các 
khối u trong đó. 

Các bác sĩ có thể xác định độ lớn của nang 
qua siêu âm vùng tiểu khung. Siêu âm còn 
giúp phát hiện u nang ấy là phức hay không. 

Một số phụ nữ bị hội chứng buồng trứng đa 
nang (tình trạng các nang không được phóng 
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thích khỏi buồng trứng mà còn tăng thêm các u 
nang). Hội chứng có thể gây nên tình trạng 
hành kinh thất thường, lông mọc nhiều 
(hirsutism) và vô sinh. 

Nguyên nhân của vấn đề này là do sự mất 
cân bằng nội tiết tố. Các nang sản sinh đủ 
estrogen nhưng lại thiếu loại nội tiết tế thứ hai 
(progesterone) nên không thể phóng thích trứng 
và làm cho thụ tĩnh. 

Progesterone là chất chính yếu giúp màng lót 
tử cung bong ra. Nếu nó không đủ, màng lót có 
thể vẫn giữ nguyên, người ấy có thể ngưng hành 
kinh vài tháng. Khi nội mạc tử cung không bong 
ra, nguy cơ ung thư nội mạc tử cung gia tăng. 
Hơn nữa, việc không sản sinh đủ progesterone 
còn làm cho những phụ nữ có buồng trứng đa 
nang sản xuất thừa lượng nội tiết tố nam 
(testosterone), khiến họ mọc nhiều lông ở mặt 
và ngực. 

Những vấn đề có thể cản trở việc rụng trứng 
gồm: khuyết điểm của buồng trứng, bệnh làm 
suy giảm hệ miễn dịch và do điều trị bằng hóa 
trị hay xạ trị. Không rụng trứng là một trong 
vài vấn đề dẫn tới tình trạng vô sinh. 

Ngoài loại u nang buông trứng là những khối 
u buông trứng lành tính còn có dạng khối u lành 
tính dạng bì (dermoid tumor) xuất hiện từ các tế 
bào phát triển trong buồng trứng. Cũng có một 
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loại khối u xuất hiện từ biểu mô, một lớp tế bào 
khác trong buồng trứng. 


* Bệnh lạc nội mạc tử cung và viêm sưng 


Bệnh lạc nội mạc tử cung (nội mạc tử cung 
phát triển bên ngoài tử cung - không phải chỗ 
của nó) cản trở sự rụng trứng. Đôi khi bệnh lạc 
nội mạc tử cung cấy chặt vào buồng trứng. Lúc 
đầu nó chỉ là những đốm mô nhỏ nhưng nó cũng 
có thể phát triển thành những cục lớn. Nếu nó 
phủ bề mặt buồng trứng nơi trứng được phóng 
thích, sự rụng trứng có thể bị nghẽn. Ngoài ra, 
nội mạc tử cung còn có thể lan và gắn vào các cơ 
quan khác như vòi trứng, ruột... 

Buồng trứng có thể bị tổn thương do bị viêm 
noãn sào (oophoritis). Nó làm cho chính buồng 
trứng bị viêm sưng. Ngoài ra, buồng trứng còn 
có thể bị viêm sưng do viêm vùng tiểu khung, 
viêm đường sinh sản trên, cũng có thể do vi rút 


bệnh quai bị. 


* Ung thư buồng trứng 


Buông trứng rất dễ bị ung thư. Các nhà 
nghiên cứu chưa biết rõ nguyên nhân gây bệnh 
nhưng họ đưa ra lý thuyết là có sự liên quan nào 
đó giữa sự rụng trứng liên miên với ung thư 
buồng trứng. Nghĩa là: nếu phụ nữ rụng trứng 
liên tục năm này qua năm khác mà không thụ 
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thai (họ không dùng biện pháp tránh thai nào) 
thì rõ ràng nguy cơ càng gia tăng. 

Một cách giải thích khác khả dĩ hơn: sự rụng 
trứng tạo ra một chu kỳ phát triển nhanh các tế 
bào buông trứng ngay sau sự phân chia tế bào 
nhưng các tế bào buồng trứng dễ bị tổn thương 
nhất trong lúc trứng rụng. Vì thế, sự rụng trứng 
lên miên gia tăng những cơ hội đột biến 
(mutation). 

Một nhân tố khác góp phần gây ung thư 
buồng trứng là tiền sử gia đình. 

Điều đáng ngại là: ung thư buồng trứng là căn 
bệnh âm thầm, phụ nữ không cảm thấy đau khi 
bị bệnh. Thường bệnh không có dấu hiệu nào, 
khi phát ra thì nó đã ở giai đoạn cuối. Các triệu 
chứng lúc ấy thường chỉ là khó chịu và sưng 


vùng bụng. 


Bài đọc thêm: Dấu hiệu của ung thư 


buông trứng 


Nói chung, phụ nữ 3õ tuổi mò có người nhù 
bị ung thư, bhả năng bị ung thư buông trứng 
là 2%. 

Có một số yếu tố làm gia tặng nguy cơ: 

- Tiền sử gia đình: nếu mẹ hay chị em gói 
của bạn bị ung thư buông trứng, bhả năng 


mắc bệnh của bạn trên ð%. Nguy cơ này còng 





tăng nếu gia đình có nhiều phụ nữ mắc bệnh 


41 


https://tieulun.hopto.org 


này. Khi ấy, bạn cần được tham uấn uề di 
truyền uì có những bước giúp bạn giảm nguy cơ. 

- Không sinh con: việc hông sinh con làm 
tăng nguy cơ ung thư buông trứng. Ngược lại, 
theo tiến sĩ Harlap, nếu bạn có đứa con đầu 
lòng nguy cơ này giảm được 17%, cứ mỗi đứa 
con sơu bạn sẽ giảm được 13%. Nếu bạn nuôi 


con bằng sữa mẹ, nguy cơ này giảm nhiều hơn. 


- Tuổi tác: cũng theo tiến sĩ Harlap, bhả 


năng mắc bệnh tăng theo tuổi. Nếu bạn đã 30 
huy 40 tuổi, bhủ năng mắc bệnh của bạn cdo 
hơn bkhi bạn còn đôi mươi. 





* Những vấn đề cần nhớ về buồng trứng 


- Bạn không thể tự thăm khám những căn 
bệnh về buông trứng nên bạn cần phải dựa vào 
hướng dẫn của các chuyên gia để bảo vệ buông 
trứng của mình. 

- Thuốc ngừa thai: là thứ ngừa ung thư buông 
trứng lợi nhất. Theo tiến sĩ Harlap, bạn càng 
dùng thuốc lâu, khả năng phòng ngừa bệnh càng 
cao. Thuốc ngừa thai không chỉ ngừa ung thư 
buồng trứng mà còn ngăn chặn cả những u nang 
buồng trứng và các u lành. Có nghiên cứu cho 
thấy rằng: thuốc ngừa thai chỉ có thể ngừa ung 
thư buông trứng nếu dùng thuốc ít nhất 4 năm, 
nhưng cũng có những nghiên cứu cho rằng 
không dài đến vậy. 
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Tuy thuốc ngừa thai có thể có ích trong việc 
ngăn ngừa ung thư buồng trứng nhưng cũng có 
một vài nguy hiểm liên quan đến thuốc. Chẳng 
hạn, nếu bạn dễ bị đông máu bạn không nên 
dùng thuốc. Bạn nên hỏi ý kiến bác sĩ nếu muốn 
dùng thuốc này. 

- Kiểm tra hằng năm: khi khám vùng tiểu 
khung hàng năm, bác sĩ có thể ấn mạnh từ âm 
đạo xuống vùng bụng. Cảm nhận về kích cỡ và 
đau của bạn có thể giúp phát hiện các u nang 
buồng trứng, những khối u nang buồng trứng 
lành tính, mức phát triển của buông trứng do 
ung thư... 

- Tránh những chất làm suy yếu sức khỏe: 
thuốc lá, hóa chất, bột talc... 

- Quan tâm về tiền sử gia đình: không chỉ về 
ung thư buông trứng mà cả ung thư vú nữa. 
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CHU KỲ KINH NGUYỆT 
(MENSTRUAL EYELE) 





* Hiểu biết chung 

Bạn đã thấy một anh chàng được sai tới cửa 
hàng mua băng vệ sinh bao giờ chưa? Anh rất 
lung túng, chỉ sợ bị phát hiện. 

Đâu phải chỉ có nam giới ngượng, phụ nữ 
cũng cảm thấy ngại ngùng dù họ biết việc hành 
kinh là dấu hiệu tự nhiên cho thấy rằng họ có 
sức khỏe tốt, họ vẫn cảm thấy phải che đậy. 
Ngay trong thời đại văn minh hiện nay vẫn còn 
những xã hội có những tục lệ kỳ quái đối với phụ 
nữ lúc hành kinh. Chẳng hạn: có nơi người ta 
không cho họ dọn bàn ăn cho nam giới, hay có 
khi còn bị giam ở những chỗ riêng. Ngay cả 
ngôn ngữ để chỉ việc này cũng nói lên tính chất 
phủ nhận của vấn đề, chẳng hạn: nhiều người 
gọi đó là cái của nợ, sự phiền toái, thậm chí còn 
gọi là cái họa. 

Tuổi trung bình bắt đầu hành kinh là khoảng 
12 tuổi và kéo dài trung bình tới tuổi 50, thỉnh 
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thoảng có thời kỳ ngắt quãng như lúc mang thai, 
sử dụng thuốc tránh thai... Nhưng tính chung, 
trong cuộc đời một người, phụ nữ hành kinh 
khoảng 400 lần. 

Mỗi lần hành kinh như vậy kéo dài chừng 5 
ngày, nhưng đấy chỉ là con số trung bình, xê 
xích khoảng 1 đến 2 ngày. 

Chu kỳ kinh là khoảng thời gian từ lúc có 
kinh ngày đầu tiên tới lần hành kinh kế tiếp. 
Độ dài có thể từ 21 đến 35 ngày, ta lấy mức 
trung bình là 28 ngày. Trong suốt chu kỳ ấy, 
chúng ta trải qua hàng loạt những thay đổi nội 
tiết tố, cùng với những thay đổi liên quan đến 
buồng trứng và nội mạc tử cung. 

Các chuyên gia nói rằng, điều quan trọng là 
bạn biết về chu kỳ kinh bình thường của mình. 
Sau đây là một số cách theo dõi. 

- Ghi chép ngày hành kinh của mình: từ đó 
xem nó kéo dài bao lâu, nhiều máu hay ít máu, 
những cảm nhận của bạn suốt tháng. Nhớ phải 
tính cho chính xác như cách đã hướng dẫn. 

- Nếu đã xác định được chu kỳ bình thường 
của mình bạn cần thừa nhận nó chứ đừng lo 
lắng vì kỳ kinh của mình không phải là 28 
ngày. Nếu chu kỳ kinh của bạn là 21 hay 3ð 
ngày thì đấy là chuyện bình thường. 
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Bài đọc thêm: Chu kỳ bhỉnh của bạn 
Về hành hinh, bạn thường quơn tâm nhất 


tới chu hỳ của nó, nhưng thường trung bình 
bhoảng 28 ngày. 

Lấy ngày đâu tiên của lúc hành binh là 
ngày thứ nhất, bạn sẽ ra múu bhoảng ð ngày, 
túc lò lúc tử cung tróc mùng lót của nó, quy 
trình này tạo ra máu binh. 

Trong bhi xuất huyết, hai buông trứng trải 
qua những thay đổi khác nhau. Một số nang, 
hơy noãn (tế bào trứng) bên trong buông trứng 
bắt đầu chín. Sự trưởng thành của noãn chịu 
tác động của một loại nội tiết tố do tuyến yên 
phóng thích ra. Suốt thời gian này, các nội 
tiết tố sinh sản estrogen uà progesterone Ở 
múc thấp. 

Vào ngày thứ 5ð, một nang đã phát triển 
trội hơn cúc nang hhúc 0uà đang hoạt động 
mạnh hơn, nó trở thành noãn trội trong buông 
trứng uò bhi nó bhuấy động sẽ làm tăng lượng 
estrogen. TỪ ngày 6 qua ngày 14, nang này 
tiếp tục phát triển uù tiết estrogen. Dưới tác 
động của estrogen, nội mạc tử cung bắt đầu 
phát triển uà tái tạo. 

Sau đó trứng rụng. Nhưng trước bhi rụng, 
múc estrogen hơi hạ thấp, trong bhi mức nội 
tiết tố giới tính androgen tăng. Chính uì thế 
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bạn có thể cảm thấy ham muốn tình dục 
bhoảng giữa chu hỳ bình. 

Khoảng ngày thú 14, nang phóng thích đủ 
estrogen để bhởi phút đợt nội tiết tố tạo thành 
hoàng thể (luteinizing hormone - LH) từ tuyến 
yên. Đợt dâng trào nội tiết tố này bích thích 
sự rụng trúng xảy ra sơu đó từ 34 đến 36 giờ 
(sự hành binh bắt đầu bhoảng từ ngày 13 đến 
ngày 1ỗ sau đỉnh điểm LH). 

Sơu bhi trúng rụng, nơng biến thành một 
thứ được gọi là hoàng thể (corpus luteum), sản 
sinh các nội tiết tố estrogen, progesterone uàò 


œndrogen. Múc gia tăng progesterone làm bhởi 


phát những thay đổi trong cả dịch nhây cổ tử 


cung uà nội mạc tử cung. Nó cũng có thể là 
nguyên nhân của một số thuy đổi tâm trạng 
mù nhiều người cảm nhận được ở nửa sơu của 
chu hỳ hinh. 

Nếu noãn, hơy nương, bhông thụ tỉnh, hoàng 
thể bắt đâu suy thoái, làm cho mức estrogen 
Uuà progesterone giảm. Việc mất đi sự nâng đỡ 
của nội tiết tố làm cho nội mạc tử cung tróc 
ra. Nếu phụ nữ có chu hỳ binh là 28 ngày thì 
họ sẽ xuất huyết ngày thứ 29 uà ngày thú 29 
này lại lò ngày đầu của chu bỳ binh tới. 





* Những triệu chứng tiền kinh nguyệt 
Phụ nữ có nhiều thay đổi thể lý trong thời 
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gian hành kinh. Đấy là những gì mà các bác sĩ 
gọi là những triệu chứng tiền kinh nguyệt 
(premenstrual symptoms) nhưng không nhất 
thiết bạn có hội chứng tiền kinh nguyệt 
(premnstrual syndrome - PMS). 

Kỳ kinh có thể gây ra cả trăm triệu chứng, 
bao gồm: nhức đầu, co thắt, sưng, đau lưng, 
thèm ăn, đau ngực và những thay đổi tâm trạng. 
Khoảng 95% phụ nữ trong độ tuổi sinh nở ít 
nhiều bị những triệu chứng này, trong đó chứng 
nhức đầu là thường gặp nhất, kế tiếp là đau 
ngực, đau lưng. 

Theo nghiên cứu của Đại học Arkansas thì 
những phụ nữ năng tập thể dục sẽ bớt khó chịu 
hơn những phụ nữ không luyện tập. Các chuyên 
gia khuyên nên tập luyện ít nhất mỗi tuần 3 lần 
và mỗi lần khoảng 20 phút. Riêng về chứng 
sưng, các bác sĩ khuyên nên dùng một số loại 
thực phẩm như măng tây, rượu táo và trà thảo 
mộc, những chất lợi tiểu tự nhiên có thể giúp 
giảm sưng. 


Bài đọc thêm: Chế độ ăn uống đối uới 
người có triệu chứng tiền binh nguyệt 

Trong khi PMS trở thành thông dụng thì 
hội chứng tiền binh nguyệt đúng nghĩa lại là 


điều bạn ít nghĩ tới. 90% phụ nữ cảm nhận ít 
nhiều những thay đổi tâm, thể lý trước bhi 
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hành binh, nhưng chỉ 90% có hội chứng tiền 
hình nguyệt. 

Hội chứng tiền binh nguyệt là gì? Có thể 
bạn có cả hội chứng uà các triệu chứng tiền 
hình nguyệt bhông? 

Các chuyên gia cho rằng: nếu bạn có PMS, 
các triệu chứng tiền binh nguyệt sẽ tái diễn 2 
trong 3 chu bỳ hinh. Các triệu chứng của PMS 
sẽ ngưng đột ngột lúc bắt đâu hành binh. Với 
PMS các triệu chúng nặng đến độ làm cẳn trở 
cuộc sống hằng ngày của bạn. 

Đấy là cách diễn tả ngắn gọn uê những gì 
xđy ra uới PMS. Trước bhi quyết định điều trị 
nó, bạn cần được chẩn đoán chắc chốn. 

Nhưng cũng có những phương phúp giúp 
bạn loạt bót các triệu chứng. Những phương 
pháp này bao gồm chế độ ăn uống, luyện tập, 
giảm căng thẳng, sắp xếp thời gian uà luyện 
tập hành ui cũng như nhận thúc. 

Những thay đổi uê chế độ ăn uống chỉ là 


một phân của sự làm cân bằng nhưng chúng 


có thể giúp ích cho một số người. Các bác sĩ 
thường bhuyên bạn dùng ít muối uàò đường 
nếu bạn có PMS. Sau đây là một uài lời 
bhuyên uê ăn uống mà bạn có thể theo: 

- Các hydrat - carbon phúc: theo tiến sĩ 
kien S.Mitchell, chế độ ðn cao các hydroat - 
carbon phúc gôm: chất xơ trong chế độ ăn 
uống giúp giảm PMS. Các nhà nghiên cứu tin 
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rằng có mối liên lệ giữa các hydrat - carbon 
phức uới uiệc sinh sản hóa chất serotonin của 
não. Serotonin giúp chế ngự tâm trạng, sự ăn 
ngon miệng Uuò sự ngủ nghỉ. 

- Các nguồn nhiều hydrat - carbon uò chất 
xơ gồm: cám, lúa mì, yến mạch, các loại ngũ 
cốc, rau đậu, ngô, bhoơi tây... 

- Cafein: các nhà nghiên cứu lập luận rằng, 
một phần hệ thần binh của những phụ nữ có 
PMS rất tỉnh táo, nhất là nửa sau của bỳ 
bình. Chất cofein là chất bích thích tác động 
trực tiếp hệ thân binh nên những phụ nữ có 
PMS cân giảm uống chất cafein có trong cò 
phê, soda, trà, sôcôÏd. 

- Sinh tố B6: có bằng chứng cho thấy: nếu 
bạn sử dụng thêm 50 mg sinh tố B6 mỗi ngày 
cũng thấy hữu ích, nhưng lượng chính xác lò 
bao nhiêu thì còn có nhiều tranh luận. Có 


điều, nếu sử dụng nhiều quá sẽ có hợi. 


- Canxi: mỗi ngày dung nạp ít nhất 1000 mg 
cơnx! cũng giúp giảm các triệu chứng của 
PMS. Như bạn biết đấy, cú 325 g sữa chúa 
bhoảng 300 me cơnxti, bạn cần dùng khoảng 
một lượng gấp 3 lân như uậy là đủ. 

- Kẽm uò magne: một số nghiên cứu cho 
thấy, những phụ nữ có PMS có chế độ ăn uống 
thấp bẽm uà magne hơn những phụ nữ khác. 
Các nhà nghiên cứu giả thuyết là những bhoáng 
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chất này có thể ảnh hưởng uiệc sản sinh các hóa 
chất của não, những hóa chết này tác động lên 
tâm trạng. Tuy các bác sĩ bhông bhuyên bổ sung 
bẽm uà magne nhưng các thực phẩm giòu bẽm 
thì hông có hại gì. Nguôn thực phẩm giàu bẽm 
lò các loại ngũ cốc chế biến ăn ngay, các loại 


thịt nạc, các loại hạt mâm uà sò nấu chín. 


Nguồn thực phẩm giùu magne gôm các loại rdu 


lú màu xơnh đậm, các loại đậu. 





* Những triệu chứng khi hành kinh 

Ngoài những vấn đề tiền kinh nguyệt, nhiều 
phụ nữ còn bị những triệu chứng khác lúc bắt 
đầu hành kinh, trong đó chứng co thắt là thường 
gặp nhất, khoảng 5 đến 10% bị đau đến nỗi 
không làm gì được. 

Đau và co thắt bắt nguồn từ tử cung. Đau là 
do những hóa chất đặc biệt tiết ra từ các tế bào 
của nội mạc tử cung lúc nó bắt đầu tróc ra, có 
tên là prostaglandin. Khi bạn cảm thấy co thắt, 
đấy đúng là sự co thắt của tử cung. 

Nếu bị đau quá, bạn nên đi bác sĩ. Ngoài ra còn 
có một số cách giúp tránh bớt những co thắt này: 

- Sử dụng thuốc: Ibuprofen là thuốc có thể giúp 
giảm co thắt. Nó là chất kháng prostaglandin nên 
sẽ làm mất tác dụng những hóa chất gây co 
thắt. Bạn có thể sử dụng thuốc ngay khi chớm bị 
co thắt. Cả những phụ nữ hay buồn nôn, tiêu 
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chảy... cũng có thể dùng lIbuprofen một hai ngày 
trước khi hành kinh. Ibuprofen còn làm giảm 
đau lưng, nhức đầu. Nên uống thuốc lúc bụng no 
để tránh cồn cào bao tử (dạ dày). 

- Chườm chỗ đơu: đây cũng là cách mà nhiều 
phụ nữ cảm thấy giảm đau và co thắt. 

- Uống thuốc tránh thai: nhờ chức năng ngăn 
sự rụng trứng mà nội mạc tử cung bớt dày và 
khi tróc ra ít gây co thắt hơn. 

- Tập thể dục uà Yogơ: giúp giảm nhẹ các 
triệu chứng kinh nguyệt. 

- Cố gống đi bộ: việc đi bộ và tập luyện giúp 
gia tăng endophin - chất giảm đau của cơ thể - 
bạn sẽ bớt đau do co thắt. 





Hình 2: gộp người như trong 
hình. Hít sâu uòo bằng mũi, 
thở ra cũng bằng mũi rồi 
ngưng một hay hai giây sơu đó 
Hình I: bắt đâu lại hít uèo. Giữ nguyên tư thế 
tập, bạn ngôi ở tư ấy cho thật thoải mái khoảng 
thế: mông đặt trên uùòi phút. 

gót chân, gộp 2 

chân lại, 2 tdy xuôi 

dọc 2 bên người. 
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Bài đọc thêm: Cơn suyễn uờ lúc hành binh 

Đúng như bạn biết, uòo những ngày ngay 
trước ngày hành binh, bạn có thể cảm thấy 
sưng, co thốt, hay cúu bỉnh. Nhưng bạn có biết 
rằng những thay đổi nội tiết tố trước bhi hành 
binh có thể làm ủnh hưởng cơ thể bạn theo 
một số cách? 

Chưa có nghiên cứu đây đủ cho chúng ta 
biết lý do uì sao. Theo những gì người ta nói 
uê thời điểm hành binh uà một uòi nghiên cứu 
sơ bhổi, các bác sĩ thấy rằng: 

- Những thay đổi nội tiết tố trong chu bỳ 
binh có thể làm bạn bị những dị ứng. 

- Nếu bạn bị suyễn, những ngày gân có 
binh có thể là lúc bạn dễ bị những cơn suyễn 
nặng. Một số phụ nữ thấy họ bị herpes (bệnh 
mụn giộp) môi ngưy trước khi hành binh. 

- Nếu bạn bị chàm bội nhiễm (eczema), bạn 
có thể thấy tình trạng da tệ hơn trước bhi 
hành hinh. 

- Bệnh uề nướu (uiêm nướu - gingiuiHs) thường 
nặng hơn lúc trước hi hành hinh. Một số phụ nữ 
thường bị mốt ngủ trước bhi hành bình. 

- Một số bhúc thấy giọng của họ trầm xuống 
hoặc bhòùn bhùòn như thể bị uiêm thanh quản 
nhẹ - một hay hơi ngày trước hỳ binh. Cũng có 
một số phụ nữ thấy tình hình súc bhỏe có 
những triệu chứng theo chu bỳ. Chẳng hạn: 
người bệnh lupus sẽ thấy đau bhớp uàò phát 
ban mặt trong hai tuân trước bỳ binh. 
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* Những bất thường 

- Nếu chu kỳ binh của bạn thất thường 

Có thể bạn thấy kỳ kinh của bạn có những 
thay đổi như chảy máu nhiều hoặc ít hơn hành 
kinh không còn đúng ngày, hay mất kinh. Bạn 
lo lắng phải không? Chà, có lúc cân, có khi 
chẳng cân. Chẳng hạn việc chảy máu giữa kỳ 
kinh không là vấn đề bình thường, nhưng chắc 
chắn nó là điều nhiều người biết đến. Lo hay 
không còn tùy nó ra lúc nào. 

Nếu ra máu giữa chu kỳ - vào khoảng 14 ngày 
trước ngày hành kinh tới - có thể do sự rụng 
trứng, nghĩa là không phải lo lắm. Lúc trứng 
rụng, mức estrogen thấp có thể gây chảy máu. 

Dù sao, việc ra máu thất thường giữa chu kỳ 
(rong huyết) có thể là sự cảnh báo một vấn đề 
nào đó, nhất là khi bạn đã ngoài 40 tuổi. Bạn 
cần đi bác sĩ, vì sự ra huyết bất thường ấy có thể 
báo hiệu tình trạng tiền ung thư tử cung, cần 
được kiểm tra ngay. 

Trong những trường hợp này, bác sĩ cần biết 
tiền sử sự hành kinh của bạn trước khi quyết 
định có nên sinh thiết hay không? Sau đây là 
những bước mà các bác sĩ khuyên bạn thực hiện 
từ lúc bắt đầu ra máu thất thường. Bạn hãy tự 
kiểm tra: 

- Bạn phải tính chính xác ngày ra máu thất 


thường so với lần hành kinh sau. Nếu ra máu 
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vào khoảng ngày 14, bạn không phải lo lắng 
gì cả. 

- Bạn cần kiểm tra các loại thuốc tránh thai 
mà bạn đang sử dụng. Nếu bạn sử dụng thuốc 
tránh thai, việc ra máu giữa chu kỳ thường xảy 
ra hơn. Những phụ nữ dùng thuốc tránh thai 
chích Depo - Provera theo quý có thể ra máu 
thất thường trong năm đầu. Còn dùng thuốc cấy 
Norplant có hiệu lực 5 năm, sự ra máu có thể 
xảy ra trong suốt thời gian ấy. Nếu bạn dùng 
những loại này, bạn nên báo với bác sĩ. 


- Bạn hãy kiểm tra xem có thụ thai không? 


- Khi bạn bị ra mrứu quáú nhiều 


+ Nếu bạn bị ra máu nhiều và kéo dài (rong 
kinh) bạn cần đi khám bác sĩ ngay. 

+ Làm sao biết được thế nào là quá nhiều? Bạn 
căn cứ vào mức độ thấm đậm của băng vệ sinh. 

+ Khả năng xuất huyết nặng có thể do các u 
xơ tử cung (Fibroid), các khối u hình thành 
trong tử cung. Chẳng có cách nào ngăn được các 
u xơ tử cung. Việc phẫu thuật để cắt đi còn tùy ở 
kích cỡ của chúng. 

Nhưng sự xuất huyết bất thường do các u xơ 
tử cung có thể khắc phục bằng những cách khác 
nhau. Theo tiến sĩ Hasselquist, thuốc tránh thai 


viên có thể làm giảm lượng máu kinh. Việc tiêm 
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một mũi thuốc ngừa thai Depo - Provera sẽ làm 
ngưng kinh nguyệt. Nếu những cách này không 
hiệu quả, các u xơ lớn đủ để phẫu thuật, bác sĩ 
có thể khuyên cắt bỏ tử cung (hysterectomy) hay 
cắt bỏ u xơ (myomectomy) cho những ai còn 
muốn sinh đẻ hay không muốn cắt bỏ tử cung. 

Rong kinh là tình trạng cần được theo dõi. 
Nguyên nhân có thể là do trứng không rụng, hội 
chứng đa nang buông trứng, bệnh tuyến giáp 
(thyroid disease) hay các khối u tuyến yên 
(pitutary tumor'). 


- Chu hỳ binh béo dài 


Tình trạng chu kỳ kinh kéo dài, mất kinh vài 
tháng hoặc vô kinh (amennorhea) rất đáng quan 
tâm. Nếu do có thai, hãy kiểm tra. Nếu không, 
cần tìm nguyên nhân. 

Các bác sĩ nói: có nhiều nguyên nhân gây 
mất kinh, nếu bị mất kinh trong 6 tháng bạn 
phải đi khám. 

Nếu bạn bị mất kinh là do rối loạn nội tiết tố 
hoặc bệnh biếng ăn thì chu kỳ kinh của bạn sẽ 
trở lại bình thường khi được chăm sóc đúng mức. 

Tình trạng chu kỳ kinh không đều khi bạn 
gần 50 tuổi lại là vấn đề khác, khi ấy bạn 
đang bước vào giai đoạn chuyển tiếp của thời 
mãn kinh (giai đoạn này có thể kéo dài từ 4 


đến 6 năm). 
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Bài đọc thêm: Đối diện uới sự thay đổi 

Nếu bạn đang ở độ tuổi 30 uò bỳ bính của 
bạn lúc ấy bhúác đi so uới trước đây, đừng 
hoảng. Theo tiến sĩ Ellen S.Mitchell: “Có bhi 
giữa độ tuổi 30 uà 40 diễn ra sự thay đổi tính 
tế (có bhi phụ nữ không để ý tới) uề hỳ binh 
hưy độ dài của chu hỳ. Nghĩa là các chu bỳ 
Uuẫn đều nhưng ngắn hơn”. 

Khi có những thay đổi nhẹ nhàng như uộy, 
thường bhông phải là dấu hiệu gây ra điều gì 
hỏng hóc, mà theo tiến sĩ Michell thì: "đấy 
chỉ là một phân của sự tiến triển bình thường 
trong cuộc sống sinh sản của phụ nữ”. 

Lúc 45 tuổi tới 47 tuổi, có thể bạn thấy 
rằng kỳ binh của bạn bắt đâu thất thường hơn - 
có những tháng ngắn hơn nhưng lại có những 
tháng dài hơn, hay có bhi cách bỳ. Đấy là bhởi 


đầu của sự chuyển tiếp mãn binh. Sự chuyển 


tiếp này béo dài trung bình từ 4 đến 6 năm. 
Sự thất thường ngày càng nhiều bhi phụ nữ 
gân tuổi mãn bình hơn. Sự mãn binh bình 
thường (mãn hinh nghĩa là một hưy Uuùi năm 
bhông có hành binh) xảy ra bất bỳ lúc nào từ 
lúc bạn 40 tuổi trở lên, dù người ta thường 
tính trung bình là ð1 tuổi. Nhưng nền nhớ 
rằng phụ nữ uẫn có thể mang thai trong thời 
gian hết binh một năm. 
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NỘI TIẾT TỐ 
(HORMONES) 





2 


Bạn thấy một cô thiếu nữ, cậu thiếu niên ủ 
rũ, hơi béo, gắt gỏng... Bạn thở dài bảo: “Tất cả 
tại nội tiết tố”. Tại sao vậy? 

Bạn nói đúng. Hầu như mọi tâm trạng vui 
buôn đều do ảnh hưởng của nội tiết tố. Các nội 
tiết tố là những hóa chất mạnh làm chúng ta 
phát triển, biến thực phẩm thành nhiên liệu, 
duy trì nòi giống. Nó chuẩn bị cho chúng ta để 
chiến đấu cho sự sống của chúng ta hay sự sống 
của con cái chúng ta. Chúng là những chiến sĩ 
trong hệ nội tiết tố, một đội quân nhận lệnh từ 
các cơ quan được gọi là các tuyến. 

Tiến sĩ E.Manson nói: “Nội tiết tế được hình 
thành trong một tuyến ở cơ thể và được đưa vào 
máu tới các cơ quan, các mô. Ở đó nó tác động 
lên các chức năng và các hoạt động. Ví dụ: 
estrogen được tạo ra trong buồng trứng, sau đó 
nó đi tới một số cơ quan như vú, màng lót tử 
cung, màng lót các động mạch, gan và xương”. 

Chẳng ai biết bao nhiêu nội tiết tố được cơ 
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thể tạo ra. Riêng tuyến thượng thận đã tiết ra 
trên 25 loại. Nhưng phần lớn hóa chất có hiệu 
quả có thể được phân theo: nội tiết tố tình dục, 
tiêu hóa, căng thẳng hay hưng phấn. 

Sau tuổi dậy thì, buông trứng bắt đầu sản 
sinh tăng các mức nội tiết tố tình dục để chuẩn 
bị tử cung, buồng trứng và vòi trứng cho sự rụng 
trứng, sinh sản, hành kinh. 

Có lẽ nội tiết tế được biết rõ nhất là 
estrogen, nó thực hiện nhiệm vụ kép, tác động 
lên khả năng tình dục và khả năng sinh sản, 
đồng thời cũng tác động để cơ thể xử lý thực 
phẩm. Nó còn giúp ngăn chặn sự mất canxi 
trong bệnh loãng xương. 

Ngoài estrogen, có một số nội tiết tố khác đóng 
vai trò quan trọng trong việc xử lý thực phẩm. 

- Insulin dẫn đường huyết qua máu và giúp 
điều hòa cách nó được tế bào hấp thu. 

- Nội tiết tố cận giáp trạng (parathyroid 
hormone - PTH) quan trọng trong việc cân bằng 
canxi của máu. Sự cân bằng canxi là cần thiết 
cho những phản ứng hóa học và những co thắt 
cơ gây cử động và nhịp tim. 

- Thyroxine từ tuyến giáp (thyroid gland) giúp 
điều chỉnh cách chúng ta đốt nhiên liệu hay tiêu 
thụ calo. Những nội tiết tố khác tác động vào 
khi bạn phải đương đầu với sự căng thẳng. 

- Adrenaline làm cho các cơ của bạn xiết lại. 
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Nó tăng tốc nhịp tim, làm chậm việc tiêu hóa và 
làm máu mau đông khi bạn bị thương. 

- Cortisol, một nội tiết tố liên quan đến căng 
thẳng khác, giúp giảm sưng quanh vết thương. 
Nhưng vì nó còn tạo ra áp lực mạch máu, có quá 
nhiều cortisol trong cơ thể có thể làm bạn cao 
huyết áp. 

Tiến sĩ Jerilym C.Prior đã đưa ra lời khuyên: 
cách tốt nhất để giữ cho tất cả nội tiết tố của 
bạn cân bằng và hài lòng là hãy ăn uống với chế 
độ có lợi cho sức khỏe, ngủ nghỉ đầy đủ và tập 
luyện siêng năng. 

Về vấn đề dinh dưỡng: phụ nữ đặc biệt cần 
những loại thực phẩm giàu canxi. Nếu bạn 
không dung nạp đủ canxi, nội tiết tố cận giáp 
trạng có thể bắt đầu đánh cắp khoáng chất quan 
trọng này từ xương của bạn. 

Việc kiểm soát cân nặng cũng giúp cân bằng 
các nội tiết tố. Theo tiến sĩ Manson: “béo phì 
làm thay đổi cách sản sinh nội tiết tế và chức 
năng của chúng. Vì thế, điều quan trọng là duy 
trì cân nặng thế nào để có lợi cho sức khỏe”. 
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TÌNH DỤC 
(SEX) 





Ngày nay, trên màn ảnh truyền hình rất 
nhiều hình ảnh những phụ nữ quyến rũ, vui vẻ 
khoe mình... Điều này có thể gây ra những ám 
ảnh về tình dục. Xét cho cùng, ham muốn tình 
dục là một nhu cầu rất thật, nó có cả ở nam 
và nữ. 

Nếu bạn có một mối quan hệ tốt đẹp với một 
người bạn tâm giao thì đó là một mối quan hệ 
tuyệt vời. Nhưng nếu hai bạn có sinh hoạt tình 
dục thì đó là điều đáng quan tâm. Nếu bạn quan 
tâm, bạn có biết nam hay nữ thường đạt tới 
đỉnh hoan lạc? Trên thực tế, có tới 65% nam giới 
được hỏi trả lời rằng họ luôn đạt cực khoái trong 
khi sinh hoạt tình dục; nữ chỉ có 15% trả lời đạt 
cực khoái. 

Điều này không lạ vì nhiều phụ nữ còn bị rào 
cản do thái độ xưa cho rằng con gái thì không 
nên thế nọ, không nên thế kia. Nếu ham muốn 
quá họ sẽ bị gọi là dâm đãng. Thật thế, dù trong 
ý thức hay vô thức... thì thái độ của chúng ta về 
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tình dục cũng chịu ảnh hưởng của môi trường gia 
đình. Hãy tự hỏi mình xem bạn đặt thang giá 
trị của mình ra sao? Bạn có coi tình dục là dung 
tục không? 

Dù bạn được thông tin về vấn đề tình dục như 
thế nào đi chăng nữa thì cuối cùng bạn cũng biết 


về nó, nó là một thực tại và vô cùng sống động. 


* Cực khoái: 


Việc đạt tới đỉnh trong sinh hoạt tình dục của 
nam và nữ rất khác nhau. Nữ giống như người đi 
câu thang còn nam chẳng khác nào người đi 
thang máy. 

Nói một cách khác, nhu cầu tình dục của cả 
nam và nữ đều phải trải qua bốn giai đoạn ham 
muốn: sự kích động, sự bình ổn, cực khoái và 
nhạt phai. Các giai đoạn này có những thay đổi 
đặc trưng về máu. 

Đối với nam, sự gia tăng máu dẫn tới kết quả 
thấy rõ: sự cương cứng của dương vật. Ở nữ sự 
hưng phấn hầu như không thấy. Trên thực tế, 
nhiều phụ nữ có khi không nhận ra họ đang 
hứng tình. Lý do khiến họ không nhận ra có thể 
vì họ chịu quá nhiều thứ đang diễn ra ở cơ thể 
trong giai đoạn này. Quả là có điều gì đó đang 
diễn ra. 

Tiến trình khởi đi khi mô cương (erectile 


tissue) trong âm vật đầy máu và âm vật bắt đầu 
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cương cứng. Cả môi trong và môi ngoài sưng 
phông. Môi trong có màu đỏ vang sậm hay đỏ 
tươi. Âm đạo bắt đầu ướt do dịch tiết ra từ 
thành âm đạo. Các cơ cuối âm đạo (túi cùng) 
được lộ ra. 

Khi tiến sát tới sự cực khoái, hai quâng vú 
phông lên thấy rõ. Hai đầu vú nhô cao, dài ra. Ở 
những phụ nữ chưa hề cho con bú, hai bầu vú 
căng ra, lớn thêm hơn 20 - 25%. Hơi thở lúc ấy 
nông và gấp. 

Lúc đạt đến đỉnh, có nhiều thứ biến chuyển 
trong cơ thể: các cơ quanh tử cung và cổ tử cung 
co thắt khiến bụng của bạn thót vào. Huyết áp, 
hơi thở và nhịp tim tăng cao. Bạn có cảm giác 
rạo rực ở một số phần của cơ thể, cảm thấy sức 
ấm chuyển từ bộ phận sinh dục lên tới mặt, 
ngực và cổ. 


* Con đường đi tới đỉnh 

Khi sắp đạt tới cực khoái, có một điều chúng 
ta biết chắc chắn: mỗi người mỗi vẻ. Mặc dù có 
một số phụ nữ đạt cực khoái rất cao, hết sức 
ngất ngây nhưng lại cũng có đến 12% chị em 
chưa hề trải qua giây phút cực khoái. 

Nhiều phụ nữ (trên 70%) cần được kích thích 
âm vật để đạt cực khoái. Sự cực khoái âm vật là 
thường thấy nhất nhưng bạn còn đạt đỉnh cao 
nhờ kích thích điểm G (một từ được nhiều người 
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biết đến), một vùng cực nhạy nằm đâu đó ở âm 
đạo. Việc kích thích vùng âm đạo có thể tạo ra đáp 
ứng cực khoái mạnh hơn ở một số phụ nữ. Thi 
thoảng, sự đáp ứng này đi kèm tiết dịch trong, 
chất giống như tinh dịch không có tinh trùng. 


Bài đọc thêm: Những thứ làm giảm 
hưng phấn tình dục 

Dáng uẻ bề ngoài của bạn tình chỉ là một 
phân khơi gợi sự hưng phếốn, chính dục năng 
(Iibido) mới là yếu tố quyết định. Có điều, dục 
năng lại chịu sự ảnh hưởng của nhiều thứ 
bhác như: thuốc, rượu, binh nghiệm... Nói 
chung là tình hình sức hhỏe. 

Đôi bhi uống một 0uài ly bia|rượu có thể 
guúp bạn thư giãn trước bhi quơn hệ tình dục 
nhưng phân nhiều thì tôi tệ Uuì nó chẳng 
những bhông bích thích mà còn úc chế hệ 


thân binh trung ương, làm trì trệ các đáp ứng, 


lụ mờ cảm nhận xúc giúc uàò làm bạn buôn 
ngủ. Nó còn giảm bớt ham muốn tình dục uàò 
bhủd năng đợt tới cực bhoáúi của nữ. 

Thuốc ngủ, thuốc an thân, thuốc chống co 
giật hay thuốc huyết úp cũng làm tê liệt ham 
muốn tình dục. Những rối loạn làm mất cân 
bằng nội tiết tố như tăng hay giảm hoạt động 
tuyến giáp cũng gây ra hậu quả như thế. 
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Những úc chế tình cảm, những binh 
nghiệm đưu buôn uê mặt tình cảm cũng bhiến 
bạn bhông đạt được sự bhoái cảm đây đủ. 

Cuối cùng, những can thiệp trong y học 


như uiệc cắt bỏ tử cung, buông trứng, uòi 


trúng ít nhiều cũng ủnh hưởng đến sự ham 


muốn tình dục. 
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KHẢ NĂNG SINH SẢN 
(FERTILITY) 


Phụ nữ muốn có thai thường hay tập trung 
vào những ngày dễ thụ thai. Họ tính: ngày thứ 
14 kể từ ngày có kinh đầu tiên là ngày rụng 
trứng và lên kế hoạch giao hợp để thụ thai. 


* Các khái niệm về thụ thai 


Về cơ bản, khi nói đến khả năng sinh đẻ là 
muốn nói về khả năng thụ thai. Khả năng có 
ngay sau khi chúng ta có kinh lần đầu (trung 
bình là khi chúng ta 12 tuổi). Khả năng sinh đẻ 
kéo dài cho tới khi mãn kinh (lúc chúng ta 
khoảng 51 tuổi). 

Như vậy chúng ta có khoảng 40 năm có khả 
năng mang thai. Nhưng không phải ngày nào 
trong tháng, tháng nào trong năm chúng ta đều 
có thể thụ thai. Khả năng thụ thai chỉ diễn ra 
trong khoảng từ 12 đến 72 giờ sau khi trứng 
được phóng thích. 

Vậy ngày nào là ngày có thể thụ thai? Tất cả 
đều liên quan đến chu kỳ kinh của bạn. Nửa đầu 
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của chu kỳ não ra hiệu cho cơ thể phóng thích 
các nội tiết tố, kích thích trứng trong buông 
trứng để chúng bắt đầu phát triển. Một trứng sẽ 
phát triển đầy đủ và được buồng trứng phóng 
thích trong quy trình rụng trứng. Có lý thuyết 
cho rằng, khi trứng được phóng thích (thường 
vào khoảng giữa chu kỳ, khoảng ngày 14 kể từ 
ngày thấy kinh đầu tiên) bạn có thể thụ thai. 

Một số lý thuyết cho rằng: thời gian thụ 
thai kết thúc khi có sự rụng trứng. Một nghiên 
cứu khác lại cho rằng: sự thụ thai xảy ra khi 
có sự giao hợp trong khoảng 6 ngày trước khi 
rụng trứng. 

Theo tiến sĩ Allen Wilcox, căn cứ các dữ liệu 
thì tỉnh trùng có thể sống trong đường sinh sản 
từ 3 đến 5 ngày trước khi thụ tỉnh. Ông thấy 
rằng: sau khi trứng rụng, khả năng thụ thai 
giảm xuống vì dịch nhầy cổ tử cung sau khi rụng 
trứng làm ngăn trở đường đi của tỉnh trùng. 

Để thụ tỉnh được, trứng phải được phóng 
thích và di chuyển vào vòi trứng. Nếu trứng 
gặp tỉnh trùng ở đó mà trứng còn hoạt động, 
tính trùng có thể xâm nhập trứng thì sự thụ 
tỉnh xảy ra. Sau đó, trứng được thụ tỉnh di 
chuyển xuống ống vòi trứng, vào tử cung, cấy 
vào màng lót tử cung. 

Vì thế, sự thụ thai cần một vài điều kiện: 


buồng trứng phải sản sinh trứng khỏe, tỉnh 
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trùng của người chông phải khỏe để có thể tiến 
tới và làm trứng thụ tinh, các ống vòi trứng phải 
thông để tỉnh trùng tiến tới trứng đúng lúc. 


* Những nguyên nhân chính khiến bạn 
không thể thụ thai 


Nếu bạn không sử dụng bất kỳ biện pháp 
tránh thai nào mà cả năm vẫn không thụ thai, 
bác sĩ sẽ tạm kết luận bạn bị vô sinh. Nhưng 
như thế không có nghĩa là bạn sẽ và không thể 
thụ thai. Muốn thụ thai bạn phải tìm được 
nguyên nhân gây vô sinh. Các xét nghiệm sẽ chỉ 
cho bạn nguyên nhân bạn không thể thụ thai. 
Các bác sĩ đánh giá: vô sinh nữ chiếm 30%; vô 
sinh nam chiếm 30%; 30% do sự kết hợp nào đó 
của cả hai, 10% vô sinh không giải thích nổi 
nguyên nhân. 

- Tuổi tác: càng lớn tuổi bạn càng khó thụ 
thai, nhất là đối với phụ nữ mãn kinh sớm (có 
thể chỉ mới 20 tuổi hoặc ngoài 30 tuổi). 

- Bệnh lây qua đường tình dục: bệnh lậu và 
chlamydia... 

- Nguyên nhân uề phía nữ: 

+ Có thể bạn không rụng trứng. Việc sản sinh 
và phóng thích trứng trưởng thành cần những 
tín hiệu từ não, não ra lệnh cho buồng trứng sản 
sinh các nội tiết tố estrogen và progesterone. Sự 
thiếu hụt các nội tiết tố này gây gián đoạn chuỗi 
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mệnh lệnh, trứng không rụng được. Các bác sĩ 
có thể xét nghiệm để kiểm tra xem bạn có rụng 
trứng không bằng cách kiểm tra thân nhiệt cơ 
bản, làm các xét nghiệm máu để xem bạn có đủ 
các nội tiết tố cần thiết để kích thích sự rụng 
trứng không? 

Nếu bạn không rụng trứng vì mức nội tiết tố 
không đủ, bác sĩ sẽ chữa cho bạn bằng thuốc 
như: clomiphene citrate (tên thương mại là 
serophene) giúp thúc đẩy sự rụng trứng. Về cơ 
bản, những thuốc này bày cách để cơ thể bạn 
sản xuất thêm những nội tiết tố kích thích 
buồng trứng. Nếu những thuốc này không kết 
quả, bác sĩ có thể cho dùng thêm những thuốc 
mạnh hơn nhằm làm cho trứng rụng. 

+ Các ống vòi trứng: chúng có thể bị tổn hại 
hoặc bị tắc. Có khoảng 50% phụ nữ bị vô sinh vì 
nguyên nhân này. 

Tổn hại cơ thể là do bệnh viêm vùng tiểu 
khung (pelvic inflammation disease). Bệnh phát 
triển khi các loại bệnh lây qua đường tình dục 
như: lậu và chlamydia di trú lên, vào vòi trứng. 
Khi bị viêm các ống bị tổn hại hoặc bị tắc làm 
cho tỉnh trùng không đến được với trứng để làm 
nó thụ thai hoặc trứng đã thụ thai nhưng không 
xuống được để vào tử cung. 

Hai vòi trứng còn có thể bị ảnh hưởng bởi 
bệnh nội mạc tử cung (endometrisis). Bệnh do mô 


69 


https://tieulun.hopto.org 


nội mạc tử cung bị lạc ra ngoài tử cung. Sự phát 
triển này có thể gây vô sinh do sự cản trở hoạt 
động tự nhiên của buông trứng và vòi trứng. 

Bác sĩ có thể kiểm tra tình trạng của vòi 
trứng bằng cách cho chụp X - quang noãn quản - 
tử cung. Chất nhuộm được bơm vào qua cổ tử 
cung, từ đó đi lên, vào tử cung và vòi trứng. Sau 
đó bác sĩ rọi X-quang vòi trứng để tìm xem chỗ 
nào bị tắc. Đôi khi cân phải phẫu thuật để thông 
vòi trứng. 

+ Tử cung: một số phụ nữ bị u xơ tử cung 
(những bướu lành mọc ở khoang tử cung). Vô 
sinh có thể liên quan đến sự viêm nhiễm tử cung 
(viêm nội mạc tử cung - endometritis) hay ung 
thư nội mạc tử cung. Tất cả các tình trạng của tử 
cung đều có thể làm cản trở trứng đã thụ tỉnh 
cấy vào thành tử cung. Thường những phụ nữ 
này cần phẫu thuật để giải quyết vấn đề. 

+ Hệ miễn dịch: do khiếm khuyết, cơ thể của 
một số phụ nữ phản ứng lại tỉnh trùng làm nó 
mất cơ hội thụ tỉnh. Bác sĩ có thể biết tình 
trạng này bằng xét nghiệm máu hoặc khuyên 
bạn sử dụng phương pháp thụ thai khác. 

- Nguyên nhân uê phía nam: 

Đôi khi bạn vô sinh là do tỉnh trùng của 
chồng chứ không phải do hệ sinh sản của bạn. 
Thường, đàn ông vô sinh là do số lượng tinh 
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trùng ít, tính trùng bị dị hình, tỉnh trùng không 
thể bơi nhanh để gặp trứng đúng lúc. 


* Hai người có thể làm gì? 

Nếu bạn nghĩ mình hay chồng mình bị vô 
sinh, bạn có thể: 

- Tham vấn với các bác sĩ sản và phụ khoa, 
bác sĩ khoa nội tiết và tiết niệu. 

- Hãy tìm sự giúp đỡ từ những người đồng 
cảnh ngộ. 


Bài đọc thêm: Những cách ruới fqo ra 
sự sống 

Khi các phương pháp thụ tính thông thường 
bhông guúp bạn có thai, các bác sĩ có thể bhuyên 
bạn ứng dụng những phương pháp thụ thơi có 
sự trợ guúp của bhoa học - công nghệ như: 

- Thụ tỉnh trong ống nghiệm: (in uitro 
fertiHzation - IVF). Trứng uò tính trùng được 
phối trong đĩa cấy uà được ủ cho đến bhi xđy 
ra sự thụ tỉnh. Trứng được thụ tỉnh ấy được 


chuyển uào tử cung để bám uào. 


- Chuyển |cấy hợp tử trong uòi trứng (zygote 


tntrdfaliopian transƒer - ZIFT). Trứng cũng 
được lấy uờo đĩa cấy. Khi trứng thụ tỉnh, nó 
được chuyển uào uòi trứng. Từ đó nó di 
chuyển xuống, uào tử cung. Kỹ thuật này làm 


tăng khỏd năng bám. 
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- Tiêm tính trùng uàòo uùng dưới (subzondl 
sperm rnƒecHon). Bác sĩ dùng cái bùn mảnh để 
tiêm một tinh trùng dưới lớp 0uỏ ngoàòi của 


trúng. Quy trình này bắt đâu ở đĩa cấy, trứng 
đã được thụ tỉnh được chuyển uào tử cung. 


- Tiêm tỉnh trùng uòo trong tế bào chất 
(mtrocytoplasmic sperm InƒecHon - ICSI). Giống 
như trên nhưng tính trùng được tiềm sâu Uuùòo 
trứng thay uì dưới lớp ngoùòt của trứng. 





* Những cách giúp bạn thụ thai an toàn 


- Tránh bệnh: một trong những điều để bảo 
toàn khả năng sinh đẻ của bạn là phòng bệnh. 
Hãy tuyệt đối tránh các bệnh lây qua đường 
tình dục. Hãy sống cuộc sống một vợ một 
chồng, chung thủy. Trước khi quyết định sinh 
con, hai vợ chồng nên đi xét nghiệm để loại trừ 
bệnh. Hãy sử dụng bao cao su khi chưa muốn 
sinh con hoặc chưa chắc chắn mình có bị bệnh 
hay không. 

- Đừng trì hoãn lâu: việc mang thai quá sớm 
là điều đương nhiên nên tránh. Nhưng trì hoãn 
quá lâu lại cũng là điều không nên. Nếu định 
sinh con, bạn hãy sinh trước khi bạn 3ð tuổi. 

- Đối chiếu uới mẹ màình để biết bạn sẽ mãn 
kinh ở tuổi nào (phụ nữ thường có tuổi mãn kinh 
giống mẹ mình). Nếu mẹ bạn mãn kinh ở tuổi 52 
thì bạn cũng sẽ mãn kinh vào khoảng tuổi đó. 
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- Đừng ngạt uiên thuốc tránh thơi: theo tiến 
sĩ Barnes: “Thuốc tránh thai không làm bạn 
vô sinh. Bạn sẽ rụng trứng lại sau vài tháng 
ngưng thuốc”. 

- Hiểu uê uòng trúnh thai (Intra - uferine - 
IU): vòng tránh thai chỉ an toàn và có kết quả 
tốt đối với những phụ nữ không có bệnh. Nếu 
bạn có bệnh, vòng tránh thai giúp vi khuẩn đi 
lên, vào tử cung và vòi trứng để gây hại. 

- Bỏ hút thuốc: vì chất nicotine gây độc đối 
với tỉnh trùng. Chất này tích tụ rất nhiều ở dịch 


nhầy cổ tử cung. 


Bài đọc thêm: Giảm căng thẳng để 


chuẩn bị có con 

Chúng ta từng nghe bao nhiêu chuyện uê 
những phụ nữ đã cố hết súc nhưng uẫn chẳng 
có con. Họ nghÌ uiệc. Đùng một cúi họ có con. 
Tại sơo như uậy? 

Xét uê mặt khoa học uò y học thì căng 
thẳng có thể gây ra uô sinh. 

Các nghiên cứu cho thấy: qua một Uuời cơ 
thể, sự căng thẳng đã gây ra sự uô sinh. Thêm 
nữa, nó còn làm xáúo trộn nội tiết tố uò gây rư 
sự rụng trúng thốt thường. 

Các bác sĩ bhông tìm thấy nguyên nhân gây 
rơ Uuô sinh của bhoảng 10% phụ nữ. Nhưng 
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bhoảng 113 tới 12 phụ nữ bị “uô sinh mà 
bhông giải thích được” có thể thụ thơi bhi sự 
căng thẳng trong cuộc sống được giải tỏa. 

Chị em có thể úp dụng một số biện phúp 
sơu đây để giảm căng thẳng: 

- Nhận biết nó: theo tiến sĩ Mosbiuitz, bước 
đầu tiên bạn cần biết uề căng thẳng của mình. 
Có thể xác định bằng cách đặt câu hỏi: “Tôi bị 
căng thẳng ở đầu? Ở cổ? Ở bụng?...”. Một khi 
đã xác định được rồi bạn hãy “quên đi” để 
giải thoát sự căng thẳng tích tụ. Bạn hãy 
ngẫm xem những cảm xúc thường ngày của 
mình như thế nào: tích cực hay tiêu cực? Nếu 
chúng ta tiêu cực thì cúi gì gây ra chúng? Khi 
bạn đã xúc định được nguyên nhân bạn sẽ dễ 


dàng giải quyết uấn đề. 
- Thư giãn: bạn có thể tập thư giãn bằng 


cách hít thở sâu hoặc tập yoga. Muốn tập hít 
thở sâu, bạn chỉ uiệc nằm xuống giường, đặt 
một bàn tay lền bụng uà bắt đầu chẳm chậm 
hít thở sâu, bạn sẽ thấy bàn tay của bạn nhấp 
nhô theo nhịp thở. 

- Hình dung cảnh thanh bình: có thể là 
cảnh bãi biến, sông núi, đông quê... Bạn hãy 
tận hưởng bầu bhông bhí trong lành do mình 
mường tượng ra. 

- Tham uấn uới các nhà chuyên môn 
nhằm giải tỏa những uấn đề liên quan đến 
sự căng thẳng. 
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MANG THAI 
(PREGNANEY) 


Nếu lân đầu mang thai, việc nói đến những 
dấu hiệu mang thai có thể làm bạn thấy ngại. 
Nhưng từ lần thứ hai trở đi, việc này không chỉ 
là chuyện bình thường mà còn là kế hoạch thực 
tế. Bạn có thể bàn với chồng nên mang thai lúc 
nào, bàn bạc với bạn bè, người thân về kế 
hoạch đó. 


* Chuẩn bị mang thai 


Nếu bạn có ý định có thai vào năm tới hay 
vài tháng tới, bạn hãy chuẩn bị mọi thứ ngay 
lúc này. Bạn cần ăn uống đúng cách, luyện tập 
đầy đủ, duy trì cân nặng sao cho có lợi. Đây là 
sự thật, nhất là đối với phụ nữ ngoài 30 tuổi. Ở 
tuổi này các bạn không còn sung sức như lúc 
trẻ, các bệnh như tiểu đường, huyết áp cao... có 
thể phát sinh khiến cho việc mang thai trở nên 
khó khăn hơn. 
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Bùi đọc thêm: Những gợi ý cho các bà 
mẹ lớn tuổi 


Nhiều phụ nữ ngoài 3ð tuổi uẫn có thể có 
thai bình thường mà hhông gặp trở ngại nào. 
Tuy nhiên, họ cần thận trọng hơn những phụ 
nữ còn trẻ uì bhủ năng phát triển bệnh tiểu 
đường tuýp II (không tùy thuộc uào rnsulin) uò 
bệnh huyết úp cao có thể ảnh hưởng đến thai. 
Họ có nguy cơ xảy thơi, Uuón cục mmứu ở chân, 
xuất huyết lúc mang thai cao hơn người trẻ. 
Chính uì thế, theo tiến sĩ Laurence Deuoe, 
những phụ nữ ngoài 35 tuổi cần được hiểm tra 
b# hơn. 

Vấn đề cao huyết úp: bhông chỉ phụ nữ 
ngoài 3õ tuổi mới bị, cứ 10 phụ nữ mang thai 
thì có 1 người bị bệnh này. Cao huyết úp 


bhông có những triệu chứng giúp dễ nhận 


thấy được trong nhiều năm nên nó có thể dẫn 
đến đau từm uà những uốn đề khúc. Bạn phút 
hiện ra nó còng sớm còng tốt. 

Phụ nữ ngoài 35 tuổi có nguy cơ mắc 
bệnh tiểu đường lúc mang thai (một dạng 
tiểu đường chỉ xảy ra lúc có thai) cao hơn 
người bình thường. Trẻ được sinh ra từ 
những bà mẹ ngoài 3ỗ tuổi dễ bị bhuyết tột, 


mốc hột chúng doun. 
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Đi khám sức khỏe trước khi mang thai là việc 
làm rất quan trọng. Nó giúp phát hiện các vấn 
đề bất ổn tiềm ẩn. Các bác sĩ khuyên bạn: 

- Xem xét tiền sử gia đình: phụ nữ biết càng 
nhiều về bối cảnh di truyền của mình càng tốt. 
Nếu trong gia đình bạn có người bị bệnh xơ 
nang (cystic fibrrosis) hay chậm phát triển trí 
tuệ... bạn cần cho bác sĩ biết. Có thể bác sĩ sẽ 
khuyên bạn đi tham vấn về di truyền nhằm xác 
định xem có còn nguy cơ nào khác không. Có 
khi (tuy hiếm) bạn được chuyên viên giám định 
và tư vấn khuyên không nên có thai sau khi 
xem xét các xét nghiệm và cân nhắc kỹ các rủi 
ro có thể xảy ra. 

- Vấn đề cân nặng: duy trì cân nặng phù hợp 
là điều cần thiết trước khi muốn mang thai. Nếu 
thiếu cân bạn có nguy cơ sinh non, sinh con nhỏ 
hơn bình thường. Nếu béo quá bạn có thể sinh 
khó hoặc phải sinh mổ. Phụ nữ béo quá thường 
hay bị tiểu đường hoặc cao huyết áp, đau lưng 
lúc mang thai. 

Nếu cần giảm cân, bạn cần giảm từ từ. Khi 
mang thai tuyệt đối không được áp dụng chương 
trình giảm cân. 

- Acid folic: một trong những điều hệ trọng 
mà phụ nữ cần thực hiện để bảo vệ con của họ là 
tăng cường acid folic cho cơ thể. Sinh tố này 
được coi là giảm nguy cơ trẻ bị khuyết tật ống 
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thần kinh (neural tube defect) như nứt đốt sống 
(spina biñda) - một khuyết tật trong cột sống. 
Để bảo đảm, bác sĩ khuyên dung nạp 0,4 mg mỗi 
ngày từ khẩu phần ăn cao acid folie hoặc cho 
dùng liều bổ sung (viên acid folic). Những thực 
phẩm có nhiều acid folic: đậu lăng, đậu lima, rau 
bina và mâm lúa. 

Nên bắt đầu tăng cường acid folic từ trước 
khi có thai. Ống thần kinh bắt đầu hình 
thành ngay lúc phụ nữ mang thai (khoảng 28 
ngày sau khi thụ thai). Nếu bạn đợi đến lúc có 
thai mới quan tâm đến việc tăng cường acid 
flolic e rằng quá trễ. 

Các loại thuốc: dù có một số loại thuốc rất an 
toàn cho phụ nữ mang thai nhưng có nhiều thứ 
khác rất nguy hiểm. Sự ảnh hưởng này nặng 
hay nhẹ tùy thuộc vào thời điểm bạn uống thuốc. 
Khi bạn mang thai từ 1 đến 6 tuần là nguy hiểm 
nhất (thời điểm này phụ nữ nhiều khi chưa phát 
hiện ra mình có thai). Nếu có kế hoạch có thai, 
bạn nên hỏi ý kiến bác sĩ loại thuốc nào dùng 
được, loại nào cần tránh xa. 

Nếu bạn bị thiếu máu do thiếu chất sắt thì 
nguy cơ sinh non rất cao. Nếu bạn không bù đắp 
thỏa đáng, con bạn sinh ra thường bị nhẹ cân. 

Các bác sĩ khuyên bạn nên đi xét nghiệm 
máu để kiểm tra xem mình có thiếu máu do 
thiếu sắt không trước khi mang thai vì khi đã có 
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thai rồi bạn bù đắp không kịp. Có thể bác sĩ sẽ 
cho bạn dùng liều bổ sung nếu bạn thiếu. 

- Thuốc lá: bỏ thuốc lá là bạn đang cứu con 
mình. Phụ nữ muốn có thai cần có sức khỏe. Nếu 
bạn hút thuốc lá, bạn nên bỏ trước khi có thai vì 
thuốc liên quan đến nhiều bệnh, từ cao huyết áp 
đến ung thư phổi... 

- Theo dõi huyết thống: chẳng hạn bạn là 
người Do Thái, bạn có khả năng có gene di 
truyền gây bệnh Tay-Sachs, bệnh này gây ra 
chứng chậm phát triển trí tuệ, liệt, chết yếu... 
nhiều hơn những dân tộc khác. 

Có điều, bệnh này chỉ di truyền khi cả cha và 
mẹ mang gene bệnh. Nếu bạn bị, chồng bạn 
cũng phải đi xét nghiệm. 


Bài đọc thêm: Xét nghiệm hay không 
xét nghiệm? 

Hiện nay có rất nhiều xét nghiệm tiền sinh, 
bạn chọn xét nghiệm nào lò tùy bạn uà bác sĩ 
của bạn. Đặc biệt là bạn 0ì dù bác sĩ có 
bhuyên nhưng bạn bhông muốn cũng được. 
Sơu đây là một số xét nghiệm nên thực hiện. 

- Siêu âm: họ rọi các sóng siêu âm lên cơ 


thể bạn, hình ảnh bào thai xuất hiện trên 


màn hình giúp bạn có thể biết uị trí bào thai 
trong tử cung, nó phát triển bình thường hay 
bhông, có một hay nhiều bào thai... 
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- Kiểm tra Alpha - ƒetoproten (AFP). Xét 
nghiệm mứu giữa tuân thứ 13 uà 18 của thơi bỳ 
để tìm ra chất được gan của bé sản sinh ra, nhờ 
đó các bác sĩ có thể phát hiện các bhuyết tật như 
bhuyết tật ống thần binh, hội chứng doun. Nếu 
xét nghiệm này cho thấy những bất thường, lúc 
ấy cần làm thêm xét nghiệm khúc như: xét 
nghiệm lại hay siêu âm. Có điều may là 95% 
phụ nữ tuy có bết quả bất thường uề AFP nhưng 
em bé bhông bị bhuyết tật ống thần binh. 

- Chọc dò màng ối qua bụng (qmniocenfesis). 
Thường được thực hiện cho những phụ nữ 
ngoài 35 tuổi, hay cho những di đã từng có 
nguy cơ cœo lúc mang thai. Chọc dò mùng ối 
qua ổ bụng thường được làm uào tuần thú 16. 
Bác sĩ đưa cây bữm uào tử cung, rút chất dịch 
mùng ối đem ởi xét nghiệm tìm các bhuyết tật 


di truyễền, những bất thường uề nhiễm sốc thể. 


Dù xét nghiệm này gn toàn nhưng cũng có bhi 
(tuy hiếm.) gây ra xảy thai. 

- Lấy mẫu nhung mao màng đệm (Chorionic 
uilus - CVS): được dùng để phát hiện các 
bhuyết tột có thể có lúc sinh. CVS thường 
được thực hiện giữa tuân thứ 10 uò 12 của 
thai bỳ. Bác sĩ lấy một mẫu uật nhỏ của mô 
nhau (gọi lò nhung mao mòng đệm) để xét 
nghiệm nhằm tìm ra các bhuyết tật di truyền. 
Nguy cơ xẻy thai của xét nghiệm này hơi cao 
so Uới xét nghiệm chọc dò màng ối qua bụng. 
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Nhưng xét nghiệm này còn có thể được thực 
hiện sớm hơn, lúc 6 tuần. 
- Kiểm tra bào thai: Dùng để biểm tra sức 


bhóe uê tim của bào thai ở những trường hợp 


mang thai có nguy cơ cao. Xét nghiệm “không 
gây sốc” này được thực hiện bằng cách biểm 
tra từn của bào thai uò sự thay đổi bất thường 
uê tính hoạt động của bào thai. 





* Những thay đổi của cơ thể khi mang thai 


Thông thường các bạn đã có kế hoạch về việc 
mang thai nhưng cũng có những trường hợp bất 
ngờ: mang thai tình cờ. Theo tiến sĩ Anita 
L.NÑelson, những trường hợp này thường do các 
biện pháp tránh thai mất tác dụng, hay rơi vào 
những phụ nữ trẻ. Còn phụ nữ ngoài 40 mà vẫn 
có thai ngoài ý muốn là do chủ quan, họ nghĩ họ 
ít có khả năng mang thai nên thực hiện các biện 
pháp tránh thai không chặt chã. 

Khi đã có thai, cơ thể của bạn sẽ trải qua 
những thay đổi to lớn, có khi hầu như tức thời. 
Chẳng ai thích gì cơn ốm nghén (hay nôn oẹ vào 
buổi sáng), bị đau lưng, mệt mỏi và những xáo 
trộn tình cảm. Đối với nhiều phụ nữ những khó 
chịu này được đền bù bằng ý nghĩ và niềm mong 
đợi có đứa con khỏe mạnh. 

Việc tăng cân lúc mang thai cũng góp phần 
vào sự khó chịu này. Phụ nữ thường tăng từ 
7,5 kg đến 17 kg trong 9 tháng mang thai. Có 
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điều, bạn càng béo bao nhiêu thì việc tăng cân 
càng ít bấy nhiêu. 

Phụ nữ ốm (gây) nên tăng từ 12,5 kg đến 20 kg 
trong 9 tháng mang thai. Phụ nữ trung bình nên 
tăng từ 12,5 kg đến 15 kg. Phụ nữ béo chỉ nên 
tăng từ 7,5 kg đến 12,5 kg. 

Tại sao khi mang thai phụ nữ lại tăng cân? 
Nếu bạn tăng 15 kg thì 5,5 kg thuộc về bé; 3 kg 
là ở tử cung, cặp vú, mông và đùi của bạn. Còn 
3,5 kg là ở máu, chất dịch và số ký còn lại là 
dịch ối và nhau thai. 

Một số phụ nữ bị sụt cân khi mang thai do bị 
nôn trong quý đầu của thai kỳ. Nhưng đây là 
chuyện bình thường. Khi mang thai từ tháng thứ 
4 trở lên bạn sẽ tăng cân đều đặn, từ 250 g đến 
B00 g một tuần. 





Hình: Bé phút triển ra sao? Đây là sự phút triển 
của tử cung trong lúc mang thơi bình thường (uị trí 
của tử cung tù tháng thứ 3 đến tháng thứ 9). 
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Sau đây là một số phương pháp giúp bạn đáp 
ứng những thay đổi của cơ thể, ước lượng việc 
mang thai của bạn có bình thường hay không: 

- Nhắc nhở bác sĩ: nếu bác sĩ quên không lưu 
tâm đến vấn đề cân nặng, bạn hãy nhắc nhở và 
yêu cầu bác sĩ tư vấn. 

- Ghi chép việc tăng trọng: hãy ghi lại số cân 
nặng sau mỗi lần đi khám bác sĩ và những lần 
bạn tự kiểm tra. 

- Đừng lo lắng chuyện sau này: tất nhiên, khi 
mang thai bạn phải tăng cân nhưng nhiều phụ 
nữ lo lắng về cân nặng sau khi sinh. Đa số 
không có vấn để gì: bạn sẽ trở lại cân nặng 
trước khi sinh trong vòng 6 tháng đến 1 năm 
sau khi sinh. 

- Những nôn nao trong ruột: ba tháng đầu 
nhiều phụ nữ khổ sở vì bị nôn suốt ngày, nhất là 
vào lúc đói. Xin mách nhỏ bạn một số mẹo làm 
dịu cơn nôn như sau: 

+ Đừng để đói: tiến sĩ Niebyl khuyên lúc nào 
cũng nên có cái gì trong dạ dày. Để tránh bị nôn 
bạn nên chia thành những bữa nhỏ, ăn thường 
xuyên nhưng ăn ít một; tránh tình trạng ăn 
nhiều cùng một lúc, từ bữa ăn này đến bữa ăn 
khác đừng cách nhau quá lâu. 

+ Trấn áp cơn nôn bằng những hydrat - 
carbon phức hợp. Đối với một số phụ nữ, những 
thực phẩm có gia vị dễ gây nôn vào buổi sáng. 
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Trong khi những người khác thì thực phẩm 
nhiều béo như bánh rán lại gây ra các vấn đề. 
Nếu vậy, theo tiến sĩ Niebyl, các bà bầu nên ăn 
cơm, các loại hạt, ngũ cốc... là những loại mà dạ 
dày dễ tiêu hóa. 

+ Dùng thêm chút gừng: người ta thấy rằng, 
gừng có thể giúp giảm các cơn nôn. Bạn có thể 
dùng gừng bằng cách: uống trà gừng có bán ở 
các hiệu thuốc, ngậm gừng tươi, ăn các loại bánh 
kẹo có gừng... 

+ Uống vitamin B6: các nghiên cứu cho thấy, 
sinh tế B giúp giảm bớt chứng nôn. Tiến sĩ 
NÑiebyl khuyên nên uống 25 mg B6 ngày 3 lần. 


Loại thuốc này rẻ và an toàn. 


Bùi đọc thêm: Bệnh uiêm g#dn 0à UIỆC 
mang thơi 
Có nhiều xét nghiệm tiền sinh nhưng 


bhông phải lúc nào cũng cần. Tuy nhiên, tất 


củ các phụ nữ mưang thai đều phải đi xét 
nghiệm uiêm gan B. Đó là ý biến của bác sĩ. 

Phụ nữ bị uiêm gan B bhó trúnh bhỏi Uiệc 
truyền bệnh cho con. Khi người mẹ bị bệnh, 
90% trẻ bị nhiễm bệnh uà 25% trẻ có bhả 
năng chết uì bệnh. 

Thế nhưng, nếu phát hiện sớm, uiêm gan B 
rất dễ ngăn chặn. Nếu mẹ bị bệnh, trẻ sinh ra 


được tiêm globulin B ngay (một loại huyết 
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thanh tác dụng nhanh có thể củng cố hệ miễn 
dịch túc thời - cũng như uốc xin uiêm gan B). 
Trẻ sẽ được tiêm thêm 2 lần uắcxin này. Lần 


đầu sưu 1 tháng tuổi; lần thú 2 lúc bé 6 thúng 


tuổi. Theo tiến sĩ Alter, nếu tiêm đủ như uậy 
95% trẻ tránh được bệnh. 





Suốt 9 tháng mang thai, vú của bạn phát 
triển lớn hơn nhiều so với trước khi mang thai 
(nhiều trường hợp lớn gấp đôi). Hai núm vú của 
bạn (ngay từ đâu) bắt đầu lớn hơn, thâm, dựng 
thẳng lên, đụng vào thấy đau. Đấy là dấu hiệu 
bạn có thai. 

Ngoài cặp vú, bạn sẽ thấy da của mình có 
nhiều thay đổi. Thường bạn sẽ bị ngứa. Da bụng 
và da vú giãn ra. Bạn sẽ thấy da mình thay đổi 
về màu sắc một cách từ từ. Bạn thấy có một 
đường màu sẫm chạy dài giữa bụng. Có phụ nữ 
còn thấy “vết bẩn” hơi nâu được gọi là chứng 
nám da mặt do thai nghén (chlorasam). Những 
thay đổi này sẽ hết vào cuối thai kỳ hay sau khi 
sinh. Bạn có thể đương đầu với những vấn để 
này như sau: 

- Sử dụng nịt uú rộng hơn: nỊt vú được làm 
bằng vải sợi, có lót ở dưới để giúp vú bạn dễ chịu 
và được nâng đỡ. 

- Yên tâm trước những thay đổi: vì đó là 
những thay đổi mà bạn không thể nào tránh 
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được. Những thất thường này sẽ hết (có khi 
ngay trong lúc mang thai) sau khi bạn sinh. 


* Những khó chịu và xáo trộn tình cảm 
trong thai kỳ 


Có một đứa con là cả một niềm vui trong 
đời. Nhưng những tháng ngày dẫn tới ngày 
khai hoa nở nhụy có thể phát sinh những xáo 
trộn về tình cảm, nhất là quý I và quý II của 
thai kỳ. Phụ nữ có con lần đầu thường chịu 
nhiều xáo trộn hơn. Thời gian này đa số phụ 
nữ có thể cảm thấy lo lắng và buồn hơn bình 
thường. Thường sự xáo trộn này không kéo 
dài. Những lúc ấy bạn nên năng đi lại, gặp gỡ 
người khác. Nếu cần, tìm đến những chuyên 
gia mà bạn tin tưởng. 

- Vấn đề thèm ăn lúc mang thơi: dù một số có 
thể nôn nhưng lúc mang thai phụ nữ thường 
thấy mình lúc nào cũng thèm ăn, có khi thèm 
ăn những món mà trước đây mình không ham 
mấy. Chẳng hạn: thèm sôcôla, bánh mì thịt, 
khoai tây, vách tường... Tất cả đều là chuyện 
bình thường. Nếu không thèm ăn hoặc chán ăn 
bạn nên đi khám bác sĩ. 

- Đi lại, hoạt động lúc mưng thơi: càng lúc cơ 
thể bạn càng nặng nề hơn nên nếu khuyên bạn 
luyện tập vào lúc này e có phần nực cười. Thế 
nhưng, đối với những phụ nữ quen hoạt động 
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hoặc tập luyện thì việc phải ở yên một chỗ vào 
tháng thứ 9 của thai kỳ lại là một cực hình. 
Thật vậy, theo tiến sĩ Raul Artal, thai kỳ đâu 
phải lúc ở cữ, nên nếu bạn thích tập luyện hoặc 
đi lại thì làm gì có lý do gì để không làm. 

Nói thế, nhưng cũng có một số chị em phát 
sinh những rắc rối liên quan đến việc mang 
thai, lúc ấy luyện tập lại là điều thiếu khôn 
ngoan. Nếu bạn bị cao huyết áp, bác sĩ sẽ 
khuyên bạn nghỉ tập cho đến khi sinh xong. 
Còn nhiều bất thường khác nữa, như chuyển dạ 
lúc mang thai, xuất huyết liên tục trong quý II 
và quý III của thai kỳ, một số vấn để liên quan 
đến bào thai... 

Ngoài ra, bạn cần kiểm soát mình để giới hạn 
hoặc thay đổi hoạt động cho phù hợp với những 
thay đổi về tim mạch, vú và tử cung, nhịp thở, 
thân nhiệt... Nguyên tắc: hoạt động bình thường 
nhưng cẩn trọng, chú ý đến lưng của bạn, nên 
tập luyện vừa phải. 

- Chuyện chăn gối: bạn có thể sinh hoạt 
tình dục lúc mang thai không? Bạn còn ham 
muốn không? 

Theo tiến sĩ Sharon Dobie thì đây là điều khó 
dự đoán vì có phụ nữ ít ham muốn nhưng lại có 
những người ham muốn nhiều hơn. Theo bà, nếu 
bạn không có vấn đề gì về thể chất, chẳng có lý 
do gì bạn phải ngưng chuyện ái ân. Có điều, cần 


87 


https://tieulun.hopto.org 


theo lời khuyên của bác sĩ nếu bạn có dấu hiệu 
sinh non hay thai có dấu hiệu bị nhau tiền đạo 
(placenta praevia - nhau thai nằm trùm trên lỗ 
cổ tử cung). 

Nhưng khi sinh hoạt bạn phải tìm ra tư thế 
thoải mái, ít nguy hiểm cho thai nhi nhất. 
Thường thì tư thế nằm nghiêng hay ngồi dạng 
chân là phù hợp nhất. Tư thế trên/dưới không 
được thuận lợi, có thể gây nguy hiểm. 
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SINH ĐẺ 
(CHILDBIRTH) 


Nếu bạn có thể nhìn thấy, ghi nhớ được hình 
ảnh của mẹ bạn lúc bạn chào đời thì đó có thể là 
điều tuyệt vời nhất, không bao giờ bạn có thể 
quên. Cuộc sống bên ngoài bụng mẹ mới mẻ và 
hấp dẫn làm sao. Dĩ nhiên, bạn không thể ghi 
nhớ về mẹ ngay từ lúc bạn chào đời. 

Nhưng nếu bạn mang thai, sinh con thì lại 
khác hẳn. Bạn sẽ ghi nhớ mãi giây phút con bạn 
chào đời. Nó thật là tuyệt vời. 


* Chọn người chăm sóc 


Ai là người thích hợp để chăm sóc bạn? Muốn 
hình dung điều này, bạn cân biết bạn là người 
mang thai bình thường hay nguy cơ cao? 

Nếu bạn mang thai bình thường, sức khỏe tốt 
bạn chỉ cần một y tá chuyên nghiệp đỡ đẻ cho 
mình là được. 

Nhưng nếu có điều bất ổn, chẳng hạn bạn bị 
đái tháo đường, cao huyết áp, sinh đôi... bạn 
phải được một bác sĩ chuyên khoa sản thăm 
khám và đỡ lúc sinh. 
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Bài đọc thêm: Ai đỡ đẻ? 


Không phải mọi chuyên uiên y bhoa đều 
được đào tạo uề y bhoa giống như nhau hoặc 
có quan điểm như nhau uê uiệc mang thai 0ò 
sinh nở. Đây là sự khói quát uề các loại 
chuyên uiên y bhoa bhác nhau để bạn có thể 
lựa chọn: 

- Bác sĩ bhoa sản (Obstetriciơn): là bác sĩ có 
bằng y, được đào tạo chuyên ngành để chăm 
sóc phụ nữ mang thai uà sinh nở. Những bác 
sĩ này hiểu rõ uê phẫu thuật để xử lý ngay 
những trường hợp phúc tạp, nghĩa là có thể 
mổ lấy bé ra từ tử cung của người mẹ. 

- Bác sĩ gia đình (Fưmily medicdÙ doctor): bác 
sĩ có bằng y uà được đào tạo thêm uề sản bhod. 

- Y tá đỡ đẻ (Nurse miduuƒe): người có thể 
đỡ đẻ trong những trường hợp mang thai uà 
sinh nở bình thường, nhưng nhất thiết phải là 
những y tá có bằng cấp (được phép hành 
nghề). Họ có thể sử dụng được các phương 


pháp giảm đau tự nhiên nhưng bhông thể mổ 


để lấy em bé ra từ tử cung của người mẹ. 

Mọi chuyên uiên đều có thể rạch âm hộ 
(episiotomy) - thủ thuật rạch ở đáy chậu, lớp 
da giữa âm đạo uò trực tràng - để mở đường 


sinh lớn thêm rd. 
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* Vấn đề sinh đẻ 


* Cơn đau đẻ: nhiều phụ nữ quan tâm đến 
việc khi nào họ đau đẻ. Đây là vấn để của từng 
cá nhân, mỗi người một khác, không ai có thể 
tiên đoán chính xác cơn đau đẻ và việc sinh đẻ 
của mình sẽ như thế nào. Cơn đau đẻ thường có 
ba giai đoạn. Việc làm quen trước với những giai 
đoạn này có thể giúp bạn biết điều gì sẽ tới. 

+ Giai đoạn 1: bắt đầu từ lúc khởi đau, kéo 
dài đến khi cổ tử cung mở hoàn toàn. Giai đoạn 
này bạn bị đau theo hai pha: âm ỉ và dữ dội. 

Ở pha âm ỉ: cổ tử cung mỏng ra và được nâng 
lên vào tử cung, ta gọi là sự ép vào. Những co 
thắt trong lúc này thường nhẹ, diễn ra từng cơn 
từ 15 đến 20 phút một lần, mỗi lần kéo dài từ 60 
đến 90 giây. Dần dần những co thắt này thưa 
hơn cho đến lúc cơn đau cứ 5ð phút lặp lại một 
lần. Kết thúc giai đoạn này cổ tử cung mở ra 
được khoảng 4 em. 

Ở pha dữ đội: các cơn co thắt sẽ mạnh hơn 
nhiều, cứ 3 phút lại có một cơn đau, mỗi cơn kéo 
dài khoảng 45 giây. Những cơn co thắt này 
thường rất khó chịu. 

+ Giai đoạn 2: bắt đầu từ lúc cổ tử cung mở 
hoàn toàn cho tới lúc bé được sinh ra. Khi cổ tử 
cung mở, lên tới khoảng 10 em, bé bắt đầu muốn 
ra khỏi cơ thể của mẹ. Chuyển động này càng 
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ngày càng giục giã hơn với những cơn co thắt 
mạnh diễn ra cứ cách khoảng 2 tới 5 phút một 
lần, kéo dài từ 60 đến 90 giây. Đó cũng là lúc 
người mẹ bắt đầu rặn. 

+ Giai đoạn 3: là giai đoạn cuối của cơn đau 
đẻ. Em bé được sinh ra, khoảng thời gian chờ 
đợi sau khi sinh bé, lúc ra nhau. 


* Những uiệc nên làm trong quó trình sinh 


Dù có sự khác nhau trong thời gian đau đẻ 
nhưng mỗi sản phụ đều phải thực hiện một số 
điều để chuẩn bị cho lúc sinh: 

+ Tiếp tục uống nước: nhiều phụ nữ ngưng ăn 
uống, nhưng đúng ra họ nên tiếp tục uống nước 
vì sẽ mất nhiều nước. Nếu thiếu nước, những cơn 
co thắt của họ sẽ mạnh hơn nhưng chưa thật sự 
đau đẻ. 

+ Dùng thêm những thứ hỗ trợ sức khỏe cho 
bạn như: nước quả, nước trà ấm pha đường, nước 
côla, những thức ăn tăng cường sinh lực cho bạn. 

+ Luôn thay đổi tư thế nhằm tìm ra tư thế 
giúp bạn thoải mái, dễ chịu, bớt đau. 

+ Đau rồi sẽ qua: mọi cơn đau rồi sẽ qua, 
nhưng nếu bạn bị đau quá, không thể chịu 
đựng thì hãy hỏi bác sĩ xem có biện pháp hỗ 
trợ nào không? Bác sĩ sẽ cân nhắc xem bạn có 
cần dùng tới thuốc giảm đau không? Nếu cần, 
đó là loại nào? 
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Thường, cô đỡ sẽ khuyến khích bạn giảm đau 
bằng kỹ thuật thở. Trong lúc đau đẻ, cô đỡ bảo bạn 
năng đi lại, chườm ấm, xoa bóp để giảm đau. 

Nếu bạn sinh ở bệnh viện, phương pháp giảm 
đau thường là gây tê màng cứng (epidural), 
nghĩa là bạn được chích thuốc vào vùng quanh 
ống tủy sống, giữa đốt sống của xương sống. Việc 
gây tê này thường thì an toàn, nhưng có khi sản 
phụ bị nhức đầu, huyết áp giảm sau khi gây tê. 

Ngoài ra, gây tê màng cứng còn có thể làm 
cho giai đoạn 2 của cơn đau đẻ khó khăn hơn vì 
nó làm mất khả năng rặn của bạn, thắt lưng của 
bạn bị tê. 





Hình 1: Giai đoạn mở đâu Hình 32: Khi giai đoạn 
bằng cơn đau bộc phát. mở tiếp tục, bé cú thế trôi 
Những co thắt đẩy đầu của xuống đường sinh. Đầu 
em bê tựa uòo cổ tử cung. của bé xoay bhhi nó đi uào 
Cổ tử cung mềm ra, mỏng lối ra ở uùng bhung chậu. 
ra uò mở lớn dân. 
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Hình 3: Vòo giai đoạn Hình 4: Trong giai đoạn 
tống ra, cổ tử cung mở ra nhau, nhau thai tách 
hoàn toờn, những co thắt khỏi thành tử cung hhi 
mạnh diễn ra cứ 2 đến 3 tử cung tiếp tục co thốt. 
phút một lân, mỗi lần Giai đoạn này thường 
héo dời khoảng 1 phút. xảy rơ sau hhi bé được 
sinh ra bhoảng lỗ phút. 


+ Thủ thuật rạch âm hộ: rạch âm hộ là việc 
cắt nhỏ vùng da giữa âm đạo và trực tràng - đáy 
chậu - để sinh được dễ và bớt đau. 

Việc rạch âm hộ là tốt hay xấu, cần hay 
không cần còn tùy vào quan điểm của từng bác 
sĩ Có người chống đối mạnh nhưng lại có 
người đồng ý thực hiện ngay nếu đấy là điều 
sản phụ muốn. 

Rạch âm hộ là nhằm tránh đừng để lỗ âm 
đạo tự rách trong lúc sinh, tránh không để đáy 
chậu rách lớn hơn. Nhưng nghiên cứu cho thấy, 
chính việc này lại làm cho vết rách chạy tới 
hoặc qua trực tràng. Theo tiến sĩ Klein, những 
sản phụ để tự rách thường ít đau, ít có những 
rắc rối sinh lý, ít bị yếu sàn chậu hơn. 
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+ Binh bằng cách mổ: dù bạn chưa quyết định 
sinh bằng cách mổ (cesarean section) nhưng bác 
sĩ vẫn nên giải thích về việc tại sao phải mổ để 
bạn hiểu và nắm được tình hình sức khỏe của 
hai mẹ con. Chẳng hạn, việc đau đẻ không tiến 
triển theo đúng quy trình bình thường (thường 
do bạn không có cơn đau đẻ), thai không cử 
động, thai nhi không thể chịu đựng thêm thời 
gian đau đẻ vì thiếu ôxy... 


Bài đọc thêm: Sinh hoạt tình dục sau 
khi sinh lúc rrùo là hợp lý? 

Sưu bhi sinh, lúc nòo bạn muốn sinh hoạt 
tình dục? 


Theo tiến sĩ Sharon Dobie: “mỗi phụ nữ có 


ý thích bhúc nhau, một số chị em bhông hưm 
muốn sinh hoạt tình dục trong 6 thúng sau 
bhi sinh”. Bà cũng bhuyên: “nên cẩn trọng, 
đừng sinh hoạt tình dục bhi bạn còn xuất 
huyết uì bạn dễ bị uiêm nhiễm. Sưu bhi hết 
xuất huyết, bạn có thể bắt đầu sinh hoạt tình 
dục bất bỳ lúc nào bạn muốn. 

Thường thì chỗ rạch âm hộ, các uết rách 
huy bệnh trĩ sẽ hết trong uòng 6 tuân sơu bhi 
sinh. Những phụ nữ bhông bị rạch âm hộ, 
bhông bị rách lúc sinh có thể sinh hoạt tình 
dục trở lại sau bhi sinh bhoảng 3 hoặc 4 tuần 


uớt điều biện bhông cảm thấy đau”. 
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* Nuôi con băng sữa mẹ 


Đối với bé, việc được bú mẹ mang lại biết bao 
lợi ích: rẻ, an toàn, tránh cho bé những loại 
bệnh mãn tính, kháng lại những dị ứng, dễ tiêu 
hóa hơn sữa công thức. Đối với người mẹ: tiết 
kiệm thời gian, tạo sự gắn bó giữa mẹ và con. 

Việc nuôi con bằng sữa mẹ còn cứu nguy cho 
sự sống của người mẹ. Một nghiên cứu được thực 
hiện với gần 5.878 bệnh nhân ung thư vú và 
8.216 phụ nữ khỏe mạnh cho thấy: nguy cơ ung 
thư vú trước khi mãn kinh ở những phụ nữ cho 
con bú thấp hơn 22%, tỷ lệ này càng thấp hơn 
nếu họ kéo dài thời gian cho con bú. Một số 
ngại ngùng, băn khoăn khi cho con bú sẽ biến 
mất khi bạn được các bác sĩ và những người 
mẹ có kinh nghiệm nuôi con bằng sữa mẹ góp 
ý. Trong thời gian cho con bú bạn không được 
dùng thuốc tránh thai có chứa estrogen vì chất 
này ảnh hưởng đến chất lượng và số lượng 
sữa. Bạn có thể dùng loại thuốc tránh thai chứa 
progesterone với điều kiện uống đủ nước, cắt 
giảm các thức uống có chứa cafein. 
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Z 


VU 
(BREAST) 


Vú là nét nói lên bạn là phụ nữ. Nó vừa là cơ 
quan tình dục của phụ nữ, vừa có chức năng nuôi 
con bằng sữa mẹ. 

Vú bắt đầu nhô lên lúc dậy thì, đáp ứng 
những thay đổi nội tiết tố trong cơ thể. Thông 
thường đôi vú của người lớn to bè, mô vú chạy từ 
xương đòn đổ xuống sườn và từ xương ức nằm 
giữa ngực tới sau nách. Phần lớn mô vú hướng 
tới nách và phân vú trên, mỡ nằm ở giữa phần 
thấp. Cũng như những phần khác của cơ thể, vú 
cũng có các động mạch, tĩnh mạch và thần kinh. 

Quâng vú (hay vùng thâm bao quanh đầu vú) 
thay đổi về hình dạng, kích cỡ và màu. Ở phụ nữ 
tóc vàng nó thường hồng. Ở phụ nữ da ngăm ngăm 
nó sãm hơn. Ở phụ nữ da đen nó có màu đen. Nó 
cũng thay đổi màu lúc có hoạt động tình dục. 


*U - bướu trong vú là gì? 


Ở Mỹ, cứ 8 phụ nữ có 1 người bị ung thư vú. 
Chẳng lạ gì khi cứ thấy vú có bướu - u làm người 
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ta hoảng loạn. Nhưng dù nhiều ẩn ý thế, vú có u - 
bướu chỉ là sự thường như tàn nhang hay lông 
trên cơ thể. 

Vì mô vú bình thường nhất là mô tuyến lổn 
nhổn. Khoảng 75% phụ nữ có nang xơ (ñbrocystic) 
làm thay đổi hình dạng vú của họ. 

Ngoài mô vú lổn nhổn thông thường, có hai 
loại bướu không ác tính. Loại thứ nhất là các u 
nang thường thấy ở phụ nữ gần tuổi mãn kinh. 
Những túi dịch này có mặt ngoài nhắn và 
thường hơi đau khi chạm vào. Bác sĩ chỉ cần gây 
tê rồi lấy kim chích vào và hút dịch ra là u nang 
SẼ xẹp. 

Loại bướu thường gặp khác là u xơ tuyến 
(fñbroadenoma) là bướu tròn nhẵn và dai. Nó có 
thể nhỏ như cục tẩy đầu bút chì hay lớn như trái 
chanh. Muốn biết chắc là bướu vô hại hay có hại 
thường phải làm sinh thiết, nghĩa là cắt lấy một 
miếng mô để phân tích. Sau khi chẩn đoán, bác 
sĩ cắt khối u mà chỉ cần gây tê cục bộ. 

Dù có khả năng là u ác tính thấp (1/12) 
nhưng vẫn cần cẩn trọng kiểm tra mới biết nó 
là nguy hiểm hay không? 


Bài đọc thêm: Hãy thường xuyên kiểm 


tra uú của mình 
Bảo bạn tự biểm soát uú hằng thúng tưởng 
chừng là điều chẳng có gì đặc biệt, nhưng nếu 





bạn phút hiện một bhối u cúng ở 0ú mà trước 
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đó bhông có thì tim bạn sẽ nhói lên, miệng 
bạn bhô, bạn sẽ hốt hoảng. Bạn phải làm gì 
bây giờ? Hãy đt bác sĩ ngay. 

Đúng đấy là bướu uú, bạn cân sinh thiết uì 
đó là cách duy nhất để biết nó có phải là ung 
thư hay bhông? Bất bỳ ai thấy có một bướu 
mới đều cần được hiểm tra bỹ. Nhưng nếu 
đúng là ung thư thì sao? 


Tiến sĩ Mayzel nói: “Đấy là loại ung thư 
phát triển chậm”. Một bhi được chẩn đoán, bà 
bhuyên nên tham bhỏủo ý biến uùòi bác sĩ trước 
bhi quyết định điều trị. Cách thông thường là 


cắt bỏ uú (mastectomy), mục đích là tránh 
bhông cho bhối u lan rộng. 

Một cách điều trị bhác: cắt bỏ khối u trong 
Uú, sau đó xq trị 6,ð tuần. 

Nhưng, cốt bỏ uú uò cắt bỏ bhối u trong 0ú, 
loại nào hiệu quả hơn? 

Năm 1995, một nghiên cứu cho thấy: phụ 
nữ ung thư uú giai đoạn đầu mò cắt bỏ uú 
sống được 10 năm, đạt tỷ lệ 75%; còn phụ nữ 
cắt bỏ bhối u trong uú, sau đó xạ trị sống được 
10 năm, đạt tỷ lệ 77%. 





* Các vấn đề liên quan đến vú 

- Muốn có bộ ngực mịn màng phải làm 
thế nào? 

Muốn có bộ ngực mịn màng, các bác sĩ 


khuyên bạn hãy bỏ uống rượu vì rượu làm tăng 
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estrogen trong cơ thể, làm cho các bướu tệ hại 
hơn; ăn theo chế độ thấp béo, cao chất xơ là 
cách thải bớt estrogen ra khỏi cơ thể; tránh 
những thuốc uống có chất cafein; kiểm tra sự 
dung nạp sinh tế E (400 đến 16.000 TU sinh tố 
h một ngày) giúp kháng lại việc tạo bướu vú. 


- Vá sệ 


Các mô chịu trách nhiệm chống đỡ vú là 
những dây chằng treo chạy bên dưới chúng. 
Nhưng chúng mất đi tính đàn hồi khi vú lớn và 
nặng khiến vú bị sệ. 

Vú bị sệ còn do nhiều nhân tố khác: sự tăng 
hay mất ký, mang thai và cho con bú đều làm 
cho vú lớn ra. Những thay đổi này làm da giãn 
ra. Sau này, sau khi sinh đẻ hay sau thời gian 
tăng cân, các mô trở lại bình thường nhưng da 
thì không. 

Những thay đổi này làm vú xấu đi đôi chút 
nhưng đó là những thay đổi không thể tránh 
được. Bạn không chết vì điều đó đâu. Bạn có thể 
cải thiện tình hình nhờ tập luyện, tuy không hết 
sệ nhưng làm các cơ ngực của bạn rắn chắc hơn; 
mang áo ngực để giúp nâng đỡ vú. Hãy giữ gìn 
da bằng cách tránh phơi nắng, bỏ hút thuốc vì 
hai thứ này lấy đi chất tạo keo của da (chất đạm 


có xơ giữ da lại với nhau). 
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Bài đọc thêm: Phẫu thuật tôn tạo ngực - 


Phẫu thuật tái tạo uú 

- Phẫu thuật tôn tạo ngực (qugmention 
mammoplasty): 

Từ thập hbỷ 1960, tôn tạo ngực ngừy càng 
phát triển bhi có mô cấy ngực nhân tạo. Bác sĩ 
phẫu thuật tạo một túi qua uết mổ dưới ngực 
hay dưới cúnh tay, thường là dưới cơ ngực 
(pectoral muscle). Sưu đó nhà phẫu thuật cấy 
mô uào túi ấy. Khi đã đặt xong, mô cấy ốn 
định ở đó uà các mô của túi được coi như lành 
hẳn để tạo một nang mêm chung quanh nó. 
Nhưng cũng có đến 25% các trường hợp mô 
sợi của nang bao quanh mô cấy phút triển quá 
mức tạo sẹo bên trong uà làm biến dạng hình 
dáng của uú, buộc các nhà phẫu thuật phải 
lấy các chất cấy ra. 

Chất cấy là một túi silicone chúa đây nước 
muối. Trước đây, siicone chứa đây trong túi 
để cấy uào ngực, nhưng nay người ta bhông 
dùng nữa uì có những cuộc tranh cõi uê bhả 
năng gây nguy cơ của chất silicone. Một số báo 
cáo thừa nhận uê uiệc rò rỉ chết silicone có 
liên quan đến những rối loạn tự miễn 
(uqutoiuwmune disorder). Nếu bị rò rỉ, phụ nữ 
thường thấy các triệu chứng như đdu Uùò sưng 
hhớp, phát ban bất thường, bị chùm bội nhiễm 
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hưy chứng mệt mỏi hình niên (chronic ƒdfigue 
syndrome). Dù sao, uấn đề này còn đương trong 
Uòng tranh cối. 

- Phẫu thuật tái tạo uú: 


Những phụ nữ phải phẫu thuật cốt bỏ uú, 


dù chỉ cắt các mô uú (chừa lại dd, quâng uú 


Uuà núm uú) hay cốt bó toàn bộ uú, có thể tái 
tạo 0ú ngay bhi cắt bỏ uú hoặc sơu đó. Túi tạo 
Uú là tạo lạt hình dáng uú. Chỉ có điều Uuú mới 
này hhông còn cẳm giác. 

Có hai loại tái tạo phổ biến: loại thứ nhất 
(cũng là loại phổ biến nhất) là lấy da uà mỡ ở 
nếp gốp bụng chuyển tới chỗ dưới da ở mô 
ngục đã được lấy đi. Sơu uời thúng thì tạo 
hình núm uú uò xăm da cho giống mùòu tự 
nhiên. Cách thứ hơi là cấy dung dịch nước 
muối đựng trong túi đặt dưới thành ngực. Sau 
Uùi thứng cũng tạo hình núm uú uà xăm da 


như cách trên. 





- Nguy cơ ung thư 0ú 

Nếu vú làm nên nét riêng của nữ thì việc mất 
một bên vú không khác gì đánh mất nữ tính trong 
một chừng mực nào đó. Còn hơn thế, nó khiến vú 
bạn bị biến dạng, ung thư vú là nguyên nhân gây 
tử vong đứng hàng thứ hai của nữ. 

Ủng thư vú có thể phát triển chậm hay 
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nhanh. Các tế bào ung thư thật sự cực nhỏ và có 
thể phải mất vài năm trước khi vùng ung thư 
phát triển đủ lớn để có thể cảm thấy là một 
khối u. 

Từ 70 đến 80% ung thư vú phát triển ở các 
ống dẫn của tuyến vú. Tốt nhất là khám ung thư 
lúc còn đang phát triển trong các ống dẫn trước 
khi các tế bào lan ra ngoài màng lót ống dẫn và 
khắp cơ thể. 

Ngày nay nhiều phụ nữ chọn cách điều trị cắt 
bỏ khối u trong vú và xạ trị hơn là cắt bỏ vú. 
Việc chụp nhũ ảnh (mammography) và tự khám 
vú là các cách phát hiện ung thư sớm, nếu phát 


hiện sớm, tỷ lệ sống sót lên đến 95%. 


Bài đọc thêm: Các bước tự kiểm tra uú 


Nếu bạn nhận ra rằng hình dạng uà bết 
cấu uú của bạn nhờ nhìn uàò sờ bạn có thể 


nhận ra những thay đổi rõ hơn. 


Hãy bắt đầu quan sát. Đứng trước gương, 


hơi tay đưa qua hai bên, đan lại sau đầu. 

Sơu đó chống nạnh, uơi 0uà bhuỷu tay 
hướng ra trước. Hãy quan sót xem hình dạng 
Uuàò bích cỡ uú của bạn có gì thay đổi bhông? 
Xem đầu uú của bạn có tiết dịch, đỏ, nhăn 


hoặc có bị hõm uòo bhông? 
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Hình 1: Để tự quan sót, 

hãy đan hơi bàn tay rd Hình 9: Bạn có thể 

sơu đầu quan sót toàn diện nhờ 
tư thế này 


Sau bhi quan sót, hãy sờ nắn. 


Điều quan trọng là sờ nắn theo các chiều 


nhất định - thẳng đúng, hình nêm uà xoay 
tròn - để phát hiện bất bỳ bhối u bất thường 
nào. Bạn có thể thực hiện lúc tắm, xà bông sẽ 


guúp tay bạn lướt đi trơn tru hơn. 


Hình 3: Lướt bùn tay 
lên xuống theo đường 
thẳng đúng bhốp uú 
thật cẩn thận 
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Hình 4: Lưới bàn tay Hình ð: Trước hết đặt 

từ đâu uú ra tú phía các ngón tay ở cạnh 

như hình trên ngoài của uú, châm 
chậm ấn uào mô uú 





Hình 6: Sau đó di Hình 7: Bước cuối 


chuyển các ngón tay cùng là biểm tra bhốp 
Uuòo trong thành những Uú Uuò nách 


Uòng tròn nhỏ hướng 
dân đến đâu uú 
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- Hãy phát hiện các nhân tố gây ung thư 


Bước quan trọng tiếp theo là biết về các nhân 
tố gây ung thư vú. Có nhiều nhân tố liên quan 
với các điều kiện ảnh hưởng đến nội tiết tố và 
gia tăng sự chuyển hóa estrogen trong cơ thể. 

Bạn có nguy cơ cao nếu bạn không bao giờ có 
con hay nếu đứa con đầu lòng của bạn được sinh 
ra sau khi bạn đã ngoài 30 tuổi. Nguy cơ cao còn 
ở những phụ nữ hành kinh sớm hoặc mãn kinh 
muộn, kể cả liệu pháp thay thế nội tiết tố cũng 
có thể là một nguy cơ cao. 

Việc có nhiều con và nuôi con bằng sữa mẹ 
giúp làm giảm nguy cơ ung thư vú, trong khi phụ 
nữ ngày nay thường có ít con, sinh đẻ muộn, 
không cho con bú. 

Bạn cũng gia tăng nguy cơ ung thư vú cao hơn 
các phụ nữ khác từ 1,ð lần đến 2 lần nếu mẹ hay 
chị em gái của bạn bị ung thư vú. 

Tuy nhiên, ngay cả khi bạn không có con, phụ 
nữ mãn kinh ngoài 50 tuổi mà mẹ hay chị em 
gái của bạn bị ung thư vú thì chưa hẳn bạn sẽ bị 
ung thư vú. 

Các nghiên cứu cho thấy: một lối sống lành 
mạnh (ăn theo chế độ thấp béo, cao chất xơ, 
nhiều trái cây, năng tập thể dục) có thể làm 
thay đổi tình hình. 
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Bài đọc thêm: Khi uú bạn có chỗ đau 
thực sự 

Đó là uời ngày trước bhi hành bình mà bạn 
cẳm thấy như sưng lên, co thốt, đi đứng phải 
gượng nhẹ hơn. 

Điều gì xảy ra? Cặp 0uú của bạn ứng lên 
(thường bắt đầu từ lúc rụng trứng uò tiếp tục 
cho tớt khi hành hình). Nguyên do là những 
thay đổi nội tiết tố bhiến nhiều phụ nữ bhông 
thể nằm sấp được. 

Một số nhà nghiên cứu tin rằng uú bị 
phông lên uì chất dịch tích trong đó. 

Bạn có thể làm gì bhi ngực bị đau như uậy? 
Sơu đây là một số cách: 

- Bôi dâu: tiến sĩ Mayzel thấy rằng, nhiều phụ 
nữ thoa dâu anh thảo cảm thấy uú họ bớt đau. 


- Ăn đô cay: những chết bioflauonoid có 


trong các thực phẩm như bột biều mạch, mầm 
cỏ linh lăng, các loại ớt xanh hay đỏ giúp điều 
chỉnh estrogen của cơ thể. Tiến sĩ Larb 
bhuyên dùng 800 đến 2000 mg/ngày. 
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SINH ĐẺ CÓ KẾ HOẠCH 
(BIRTH CONTROL) 





Câu hỏi: Bạn gọi một cặp vợ chồng áp dụng 
phương pháp tránh thai theo chu kỳ rụng trứng 
(rhythm method) là gì? 

Trả lời: Kiểu của ông bà xưa kia. 

Nhưng ngày nay bạn biết rằng phương pháp 
này không hiệu quả lắm. Vậy bạn sử dụng 
phương pháp nào? Bạn có hiểu biết về phương 
pháp mà mình lựa chọn không? 

Câu trả lời có khi là: Không. 

Bởi vì còn rất nhiều chuyện hoang đường và 
quan niệm sai lầm về việc kế hoạch hóa gia 
đình. Ví dụ: có một thời những phụ nữ đã qua 
tuổi 35 cho là họ không cần lo lắng về chuyện bị 
mang thai nhiều lắm, họ ít quan tâm đến 
chuyện sinh đẻ có kế hoạch... Thực tế, họ vẫn có 
khả năng mang thai, họ vẫn nên quan tâm đến 
vấn đề này. 

Một số phụ nữ quan niệm rằng triệt sản là 
phương pháp kế hoạch hóa gia đình duy nhất 
có hiệu quả lâu dài. Sự thật của vấn đề không 
phải thế. 
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Lại có những phụ nữ sợ viên thuốc tránh thai 
không an toàn. Nhưng những phụ nữ sử dụng nó 
lại cho rằng nó rất an toàn. 

Nhiều phụ nữ có thể nghĩ rằng vòng tránh 
thai (intrauterine divice - [UD) là thứ họ không 
muốn sử dụng. Các bác sĩ lại bảo: các bạn nên 
suy xét thêm. 

* Huyền thoại I1: tôi già rồi còn bầu gì nữa. 

Huyền thoại này ý bảo những phụ nữ đã 
ngoài 35, 40 tuổi thì làm gì phải lo chuyện tránh 
thai. Nhiều phụ nữ ở độ tuổi ngoài 30 và chớm 
40 cho rằng cơ hội có thai quả là hiếm đối với 
họ. Trong thực tế, không phải luôn như thế. Họ 
vẫn có khả năng mang thai khi sử dụng các cách 
tránh thai không hiệu quả hoặc xem thường việc 
tránh thai. 

Đối với phụ nữ ngoài 3ð tuổi, triệt sản là 
phương pháp ngừa thai phổ biến nhất, sau đó 
là thuốc tránh thai. Đứng sau hai biện pháp 
trên là dùng bao cao su, màng tránh thai 
(diaphragm/Dutch cap), vòng tránh thai, các 
dạng nội tiết tố như norplant và depo - provera. 
Vậy ở tuổi ấy bạn nên sử dụng biện pháp tránh 
thai nào? Đây là điều các bác sĩ khuyên: 

- Đối với phụ nữ ngoài 30 tuổi, câu hỏi bạn 
nên đặt ra là: tôi còn muốn sinh con nữa không? 
Câu trả lời sẽ giúp bạn tìm ra phương pháp 
tránh thai phù hợp. Nếu bạn muốn sinh con 
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trong năm tới, bạn có thể sử dụng các biện pháp 
tránh thai sau: dùng bao cao su, màng tránh 
thai, thuốc tránh thai. Nếu bạn muốn vài năm 
nữa mới sinh, bạn có thể sử dụng depo - provera, 
mũi tiêm ngừa thai hoặc norplant dạng cấy hay 
vòng tránh thai. 

- Bạn hãy bàn bạc với chồng để thỏa thuận 
xem nên dùng phương pháp tránh thai nào. 

- Hãy hỏi ý kiến bác sĩ để họ tư vấn cho bạn 
phương pháp nào là phù hợp với tình trạng phụ 
khoa, sức khỏe,... của bạn. 


Bài đọc thêm: Cấy thuốc tránh thai 
UÒO người 

Năm 1990, thuốc tránh thơi dạng uiên bhông 
còn là dựng thuốc tránh thai sử dụng nội tiết tố 
duy nhất nữa. Năm ấy, những cách cấy nội tiết 
tố như: norplant được đưa ra giới thiệu, năm 
1999 thêm một loại nữa được phê chuẩn. 

Đó là depo - prouerd. Cỏ hai loại này hiện 
nơy đang được sử dụng. 

Norplant bao gồm 6 quả nang cỡ bằng que 
diêm được cấy dưới da ở mặt trong của cánh 
tay. Những quả nang này chứa progesfin, một 
dạng nội tiết tố progesterone nhân tạo có mục 
đích trúnh thai nhờ ngăn chặn sự rụng trúng, 


làm đặc dịch nhây cổ tử cung uà làm mỏng 


mùng lót tử cung. Những cảủn trở sự sinh sản 
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trúng liên bết ba mặt thế này bhiến cho tỉnh 
trùng hhó tớt tử cung hơn (nhờ uiệc làm mỏng 
mùng lót tử cung) làm cho trứng thụ tĩnh 
hông biếm được chỗ cư ngụ thích hợp. 

Norplant là một phương pháp tránh thơi 
béo dài được bhoảng ð năm, hiếm bhi thất 
bại. Tỷ lệ thất bại (có thai ngẫu nhiên) trong 
năm đầu chỉ bhoảng 1%. 

Chuyện lấy norplant ra thì sao? Thủ thuật 
này còn gây tranh cãi Uuì có một số phụ nữ cho 
biết là bị những biến chúng. Theo các chuyên 
uiên, uấn đề mấu chốt là phải xem bác sĩ có 
được đào tạo để làm uiệc này hay bhông? 

Lợi ích của norplant: đây là một loại thuốc 
tránh thơi hoạt động lâu dài uò tiện lợi. Một 
bhi được đưa uào rồi, bạn bhông còn phải nhớ 
dùng thuốc mỗi ngày. Khi lấy ra rồi, tác dụng 
tránh thơi của nó hết ngay. 

Tác dụng phụ của nó như thế nào? 

Một số phụ nữ sẽ bị những xáo trộn uê chu 
hỳ binh, chỉ có binh một cách lờ mờ hưy mất 


hẳn, hành binh béo dài ngày, rong binh. Đây 


là những lý do mà nhiều phụ nữ bhông muốn 
dùng nó. 

Riêng depo - prouera bhông thích hợp cho 
những di muốn có thai ngay sơu bhi hết sử dụng 
Uì thường phải đợi 6 thứng sưu bhi ngưng thuốc 
họ mới được phép có thai. Đôi bhi thời gian 
này phải mất củ năm hay hơn thế. 
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* Huyền thoại 2: chỉ cần một biện pháp 
tránh thai là chắc ăn rồi. 

Triệt sản là phương pháp tránh thai mà 
nhiều phụ nữ ở độ tuổi ngoài 30 thường dùng. 
Nhiều chị em dùng cách thắt vòi trứng để không 
cho tỉnh trùng gặp trứng hoặc nhờ thủ thuật cắt 
ống dẫn tinh (vasectomy) của chồng. 

Đối với phụ nữ, triệt sản đòi hỏi sự phẫu 
thuật, có thể gây tê cục bộ hay gây mê tổng 
quát. Bác sĩ dùng kẹp để kẹp ống rồi đốt điện 
(cauterize). Trong năm đầu, khả năng thụ thai 
thấp hơn 3/1.000. 

Nhưng liệu bạn có muốn làm vậy không? 

Theo tiến sĩ Kaunitz: “dù đây là phương pháp 
hảo hạng cho những phụ nữ không muốn sinh 
con nữa thì ý nghĩ cho rằng vòng tránh thai là 
phương pháp tránh thai lâu dài duy nhất chỉ là 
huyền thoại. Vòng tránh thai, tiêm cấy depo - 
provera và norplant cũng là những cách triệt 
sản lâu dài hiệu quả”. 

Phụ nữ trẻ không nên dùng phương pháp 


triệt sản này kẻo sau này ân hận. 


Bùi đọc thêm: Chùng hay nàng nên 
thực hiện? 
Giả sử bạn uà chồng bạn quyết định thôi 


bhông muốn có thêm con nữa, cả hai chọn 


cách triệt sản. Nhưng uợ hay chông sẽ triệt sản? 
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Một số nghiên cứu cho thấy, triệt sản nam 
(còn gọi là thú thuật thắt ống dẫn tỉnh) thì an 
toàn uà hiệu quả hơn uiệc triệt sản nữ. Đó là ý 
biến của tiến sĩ Paul Blumentthol, trợ giảng 
bhoa sửn - phụ bhoa ở Trung tâm Y bhoa 
thuộc Đạt học John Hopbhins ở Baltiomore. 

Thủ thuật triệt sản ở nữ thường phải gây mê 
tổng quát bhi thực hiện, dù rằng có thể gây cục 
bộ. Còn thốt ống dẫn tinh thường chỉ cân gây 
tê cục bộ. Hơn nữa, thắt ống dẫn tính rẻ hơn, ít 
mất thời gian hơn, mau bình phục hơn. 

Dù lợi điểm là như thế nhưng thường phụ 


nữ hay triệt sản nhiều hơn nam uì phụ nữ 


quan tâm đến uiệc sinh đẻ có bế hoạch hơn 
nươm. Họ thường lui tới bác sĩ hơn nên bản 
thân họ được nhiều lời bhuyên hơn. Thêm nữa, 
Uiệc triệt sản cho nữ thường được thực hiện 


ngay sơu hhi họ sinh con, như Uậy tiện hơn. 





* Huyền thoại 3: viên thuốc ngừa thai thì 
không an toàn. 

Sau phương pháp triệt sản, phụ nữ thường 
tránh thai bằng thuốc tránh thai. Thuốc tránh 
thai ngăn trở việc mang thai bằng cách gây trở 
ngại sự rụng trứng và một số tác dụng khác. Nó 
còn làm đặc dịch nhầy cổ tử cung - lớp màng tế 
bào trơn của cổ tử cung tạo đường dẫn cho tỉnh 
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trùng. Dịch nhầy đặc có nghĩa là tỉnh trùng phải 
khó nhọc và mất nhiều thời gian để tới tử cung. 

Dù viên thuốc tránh thai vẫn còn phổ biến, 
các bác sĩ cho rằng còn nhiều quan niệm sai và 
huyền thoại về viên thuốc này. Chẳng hạn, trước 
đây người ta cho rằng thuốc viên tránh thai quá 
nguy hiểm cho phụ nữ ngoài 30 tuổi. Nhưng cả 
cơ quan quản lý dược - thực phẩm và các khoa 
sản - phụ khoa đều cho rằng nó an toàn đối với 
những phụ nữ không hút thuốc và khỏe mạnh. 

Sự quan tâm về an toàn của thuốc tránh thai 
chủ yếu tăng lên từ những ngày thuốc tránh thai 
uống chứa hàm lượng estrogen cao hơn. Các nhà 
nghiên cứu gióng lên tiếng chuông cảnh báo khi 
họ nghi ngờ rằng những phụ nữ dung nạp cao 
mức estrogen có thể mắc bệnh tim và chứng đột 
quy cao hơn. Sau 30 năm từ khi thuốc tránh thai 
được quảng bá, lượng estrogen đã hạ thấp 1⁄4 so 
với lúc đầu. 

Hàm lượng estrogen thấp hơn không làm 
giảm hiệu quả tránh thai của thuốc nhưng lại an 
toàn hơn. Theo tiến sĩ Blumentthal thì những 
phụ nữ không hút thuốc khi dùng thuốc tránh 
thai không bị tăng nhiều những biến chứng về 
tim mạch như người ta lo sợ. 

Hơn nữa, ngoài việc tránh thai, thuốc còn có 
những lợi ích khác mà ít người biết tới. Tiến sĩ 


Kaunitz nói: “rõ ràng một trong những nỗi sợ 
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lớn nhất mà phụ nữ lưu tâm khi sử dụng các loại 
nội tiết tố là sợ ung thư, nhất là ung thư vú. 
Nhưng nhiều phụ nữ không biết rằng do sử dụng 
thuốc tránh thai mà về cơ bản họ có thể giảm 
nguy cơ ung thư buồng trứng (ovarian caneer)”. 

Dù ung thư buồng trứng là hiếm nhưng nó 
cũng là một trong những nguyên nhân hàng đầu 
của những cái chết vì ung thư sản khoa. Một 
phụ nữ dùng thuốc viên tránh thai khoảng 1 
năm có thể giảm nguy cơ mắc bệnh ung thư 
buồng trứng đến trên 50%. 

Nếu một phụ nữ sử dụng viên thuốc tránh 
thai trên 1 năm, tỷ lệ giảm này còn cao hơn. 
Nếu họ sử dụng trên 10 năm, tỷ lệ này giảm 
trên 80%, hiệu quả bảo vệ của nó còn kéo dài 
nhiều năm sau khi sử dụng thuốc. 

Không những thế, thuốc còn hạ bớt nguy cơ 
ung thư nội mạc tử cung. 

Thế còn ung thư vú thì sao? Vấn để này ta 
chưa rõ lắm. Các nghiên cứu còn trái ngược 
nhau. Một số cho rằng, thuốc tránh thai viên 
làm tăng nguy cơ ung thư vú, nghiên cứu khác 
lại cho rằng, thuốc tránh thai viên làm giảm 
nguy cơ ung thư vú. Tốt hơn hết, khi bạn quan 
tâm tới vấn để này, bạn hãy suy xét vấn để 
theo các nhà nghiên cứu đã kết luận: viên 
thuốc tránh thai không làm gia tăng nguy cơ 
ung thư vú. 
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Thêm nữa, thuốc tránh thai còn giúp ngăn 
ngừa việc mang thai ngoài tử cung/mang thai lạc 
vị (ectopic pregnancy), một dạng mang thai 
trong đó trứng được thụ tỉnh cấy ngoài tử cung, 
có khi đe dọa sự sống (thường thì ở vòi trứng - 
fallopian tube). Thuốc còn giúp điều hòa kỳ kinh 
và giảm nhẹ sự co thắt khi hành kinh, ít bị rong 
kinh. Theo tiến sĩ Kaunitz, nếu bạn đang sử 
dụng thuốc đều đặn, bạn ít có nguy cơ bỏ tử cung 
(hysterectomy). 

Một số bác sĩ khuyên rằng: sau một số năm 
sử dụng bạn nên ngừng một thời gian để cơ thể 
“tạm nghỉ”. Nhưng theo tiến sĩ Rosenfild, điều 
ấy không cần vì nếu bạn cần được bảo vệ, 
không có lý do gì bạn phải ngừng thuốc vì khi 
bạn ngừng thuốc bạn có khả năng có thai ngoài 
ý muốn. 

Nếu có bất kỳ nghi ngại nào, bạn nên hỏi ý 
kiến bác sĩ. Sau đây là một số vấn đề cần xem xét: 

- Xem tiền sử bệnh của bạn: thuốc tránh thai 
viên phù hợp cho những phụ nữ khỏe mạnh, 
không hút thuốc. Những phụ nữ bị chứng đông 
máu, huyết áp cao, tiểu đường hay một số bệnh 
khác thì không nên dùng. 

- Xem lại chu kỳ kinh của bạn: có đến một 
nửa số chị em chậm hành kinh sau khi ngừng 
dùng thuốc, thường 2 hay 3 tháng nhưng cũng có 
khi kéo dài trên 6 tháng. 
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- Xem xét các thói quen của bạn: những phụ 
nữ đang ở độ tuổi năng giao hợp nếu bổ quãng 
vài lần không dùng thuốc thì khả năng thụ thai 
cao. Hãy thẳng thắn trao đổi với bác sĩ để nếu 
cần thì nên sử dụng cách tránh thai khác. 


Bài đọc thêm: Phương phúp tránh thai 
khẩn cấp 

Một hôm nòo đó bỗng nhiên bạn hơi lo uề 
chuyện xảy ra đềm qua - có thể có hậu quả - 
nhưng bạn uẫn có thể cứu uãn tình hình. 

Đấy là phương phúp tránh thai bhổn cấp, 
bạn có thể sử dụng trong uòng 3 ngày sau bhi 
quan hệ mà hhông sử dụng biện phúp tránh 
thai nòo. Bạn có thể dùng uiên thuốc trúnh 
thai này trong bhoảng thời gian 72 giờ sưu hhỉ 
quơn hệ. Đây là những uiên thuốc tránh thai 
liều thấp nhưng mang lại hiệu quả tới 97%. 
Khi bác sĩ chỉ định bạn dùng loạt này, bạn sẽ 
được sử dụng 8 uiên thuốc: 4 uiên uống ngqy, 
4 uiền uống sau đó 12 giờ. Trên thị trường còn 
có loại 2 uiên:  uiên uống ngay, ] Uuiên uống 


sơu đó 12 giờ. 


Nếu sự thụ tỉnh chưa xảy ra, thuốc ngăn 
trở sự di chuyển của tỉnh trùng bằng cách làm 


đặc địch nhây cổ tử cung uò làm thay đổi tốc 








1. Trên thị trường còn có loại chỉ duy nhất 1 viên (BT). 
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độ di chuyển qua uòi trúng của tỉnh trùng. 
Còn nếu tỉnh trùng đã thụ tỉnh trúng, uiệc 
mang thai bị ngăn trở uì thuốc làm thay đổi 
mùng lót tử cung để trứng thụ tỉnh bhông cấy 
được uàòo. 

Những phụ nữ thường quơn hệ mà không 


sử dụng các biện phúp tránh thai có thể dùng 


Uòng trúnh thơi như một dạng trúnh thơi 





bhẩn cấp. 


* Huyền thoại 4: vòng tránh thai có vấn đề? 

Theo các bác sĩ thì hiện vòng tránh thai đang 
có vấn đề cần xem lại. 

Vòng tránh thai là một thiết bị bằng chất 
dẻo được bác sĩ cài vào bên trong tử cung. Một 
sợi dây được nối vào vòng rũ xuống qua cổ tử 
cung để báo cho biết dụng cụ có nằm đúng chỗ 
hay không? 

Trong thập kỷ 1970 - 1980, vòng tránh thai 
gần như đồng nghĩa với sự rủi ro và nguy hiểm, 
nó liên quan đến sự gia tăng nguy cơ viêm vùng 
tiểu khung nên nhiều người không sử dụng nó. 

Các nghiên cứu cho thấy, vòng tránh thai là 
phương pháp tránh thai an toàn và hiệu quả cho 
những phụ nữ không có nguy cơ bị lây bệnh qua 
đường tình dục, nghĩa là phụ nữ sống đời sống 
vợ chồng chung thủy. 

Hiện có hai loại vòng tránh thai. Loại thứ 
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nhất là T 380A bằng đồng, còn được gọi là 
ParaGard. Loại thứ hai có tên là Progestasert có 
tẩm thuốc chứa progesterone. 

* Huyền thoại ð: các phương pháp rào chắn 
đã bị cổ lễ? 

Nếu bạn vứt bỏ bao cao su, mũ cổ tử cung và 
màng chắn vì chúng quá vướng víu, cổ lỗ, không 
đáng tin cậy thì bạn nên xem xét lại vấn đề. Ví 
dụ, bao cao su là phương pháp tránh thai thông 
dụng không chỉ để tránh thai rất hiệu quả mà 
còn bảo đảm bạn không bị lây truyền các bệnh 
qua đường tình dục như: giang mai, lậu, mông 
gà, HIV... 

Thật sự các biện pháp tránh thai bằng rào 
chắn như bao cao su, màng chắn... hữu dụng hơn 
bạn nghĩ nhiều. 
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MÃN KINH 
(MENOPAUSEF) 





* Đời sống sau giai đoạn rụng trứng 


Mãn kinh báo hiệu cho biết bạn đã “giải 
quyết xong” hơn kém 900.000 trứng mà bạn 
mang theo mình. Nguồn cung cấp (hai buồng 
trứng) ngừng sản sinh nội tiết tố. 

Nó không xảy ra đột ngột đâu. Trước khi 
hết hẳn khả năng sinh sản, hai buông trứng 
ồn ã trước lúc lên tiếng bảo “thế là hoàn tất”. 
Đấy là giai đoạn lấp lửng mà các bác sĩ gọi là 
cận mãn kinh. 

Suốt giai đoạn này, việc cung cấp nguồn 
estrogen của phụ nữ bắt đầu chập chờn. Sự 
cung cấp nội tiết tố không ngừng đột ngột, 
nhưng nó giảm đủ để gây ra những kỳ kinh 
thất thường. Nội tiết tố có ảnh hưởng lên quá 
nhiều chức năng của cơ thể, mọi loại thay đổi 
xảy ra khi nó thiếu. 

Cận mãn kinh có thể kéo dài từ 2 đến 10 
năm. Đối với mỗi phụ nữ, các triệu chứng và các 
dấu hiệu dẫn tới mãn kinh khác nhau. 
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Việc hạ thấp estrogen thường gây ra các kỳ 
kinh thất thường, thường đấy là manh mối đầu 
tiên của sự mãn kinh. Phụ nữ còn nhận thấy bị 
khô âm đạo, mót đi tiểu nhiều. 

Khoảng 85% phụ nữ cảm thấy bừng bừng 
trong giai đoạn cận mãn kinh. Nhưng cả chứng 
này cũng không ai giống ai. Có thể bạn vẫn tháo 
mô hôi lúc tiết trời mát mẻ hoặc chỉ hơi cảm 
thấy nong nóng ở gáy. Những trận đổ mồ hôi 
vào ban đêm cũng là chuyện bình thường của 
chứng hừng hực này (để rồi sinh ra một số triệu 
chứng khác như: thiếu máu, mệt mỏi, hay bẳn 
gắt, chao đảo, trầm cảm và hay quên). 

Estrogen còn tác động vào cơ thể theo nhiều 
cách. Theo tiến sĩ Bernadine Healy: “Phần cơ 
thể nào của phụ nữ mà bạn đề cập tới đều có các 
thụ thể estrogen. Chúng ở trong tim, xương, các 
động mạch và não của họ chứ không chỉ trong 
hệ sinh sản và cặp vú”. 

Nhưng mối liên quan với các dấu hiệu khác 
thường góp phần vào sự mãn kinh (sự tăng cân, 
hết ham muốn tình dục, đau khớp, rụng tóc, da 
khô) thì rõ ràng hơn nhiều. Đấy là sự mãn kinh 
hay tuổi giữa đời hoặc lối sống? Prouty đã nói: 
“Chúng tôi quả là không đủ các dữ liệu chắc 
chắn để liên kết những tương quan này”. 

Thế nhưng, không có gì phải do dự để cho 
rằng nguy cơ của chứng loãng xương, bệnh tim 
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đang dâng cao khi estrogen cạn kiệt. Vì 
estrogen bảo vệ xương, tim của bạn nên khi nó 
giảm sút, bạn nên tìm cách bù đắp sự mất mát 
của nó bằng chế độ ăn uống, tập luyện và có thể 
bằng cả liệu pháp thay thế nội tiết tố. 


Bài đọc thêm: Vẫn phải ngừa thai 

Nếu bạn đã từng sử dụng phương pháp 
ngùu thơi, bạn cân tiếp tục dùng suốt giai 
đoạn cận mãn hinh Uuì bạn còn sản sinh một 
số trứng nên uẫn có thể mang thai. Chỉ cần 
một trứng là có thể thụ tỉnh. Giai đoạn này 
chưa phải đã là lúc chấm dút. 

Giai đoạn này dùng thuốc uiên tránh thơi 
càng có lợi. Nó thay thế các nội tiết tố tự 
nhiên, giúp biểm soát những bỳ binh thất 
thường. Đối uới một số phụ nữ, nó còn giúp 


bhống chế hội chứng tiền binh nguyệt - giống 


như các triệu chứng của mãn hinh mà bạn 
đang cẳm thấy như đau nhức, cáu bỉnh uà 


thèm ăn. 





* Sự tạm ngưng và chuyện sau đó 

Như tự thân sự mãn kinh, từ này chỉ ám chỉ 
thời gian cuối kỳ của bạn. Dĩ nhiên, bạn không 
biết lúc nào là lúc cuối. Nhưng nếu đã một năm 
mà bạn không hành kinh, bạn có thể bảo mình 
rằng bạn đang ở thời kỳ mãn kinh, dù không ai 
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minh định giờ giấc của nó, họ chỉ bảo tuổi trung 
bình là 51 (vì chẳng có gì đặc biệt để báo hiệu 
giai đoạn cuối cùng này). Có điều, những phụ nữ có 
ít trứng hơn thường mãn kinh sớm hơn, có khi 
trước cả tuổi 41. Nếu bạn bị cắt buồng trứng hoặc 
phải xạ trị hay hóa trị thì mức estrogen của bạn 
cũng giảm mạnh. Nếu bạn không biết chắc, bác sĩ 
có thể cho làm xét nghiệm kích thích nang để đo 
mức hoạt động cật lực của tuyến yên nhằm tác 
động vào chức năng của sự rụng trứng. 

Việc nhận thức là có một ngày nào đó cơ thể 
của bạn sẽ ngừng sản sinh estrogen có thể giúp 
giảm nguy cơ tổn thất xương và mắc bệnh tim 
để "chuẩn bị cho những gì sẽ diễn ra, bảo vệ cơ 
thể và giữ gìn sức khỏe của chúng ta. Mãn kinh 
đang tới, nhưng nó phải được tính toán trước để 
chúng ta sống vui vẻ" - tiến sĩ Anita L.Nelson - 
giáo sư trợ giảng khoa sản, phụ khoa ở Đại học 
California, Los Angeles đã nói như thế. Muốn 
vậy, chúng ta phải: 

- Ổn định cân nặng: nếu chế độ ăn uống của 
bạn thấp canxi và ít hoạt động, tập luyện thì 
bạn bắt đầu tổn thất xương ở độ tuổi 30. Tình 
trạng mất xương này làm cho bạn sớm đến gần 
thời kỳ mãn kinh. Nhưng bạn có thể làm chậm 
tốc độ mất xương bằng cách giữ vững cân nặng 
qua việc chịu khó bách bộ, tập thể dục nhịp điệu 
nhẹ nhàng. 
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- Năng hoạt động để củng cố phần cơ thể 
trên: việc bách bộ và chạy giúp củng cố những 
xương dưới hông của bạn, bạn cân tập luyện để 
củng cố phần cơ thể trên bằng những môn như 
cử tạ, kéo co... 

- Tránh ăn béo: nguy cơ bị bệnh tim gia 
tăng khi cơ thể bạn cần estrogen, vì thế chế 
độ ăn càng thấp chất béo (nhất là chất béo 
bão hòa gốc động vật) càng tốt. Chất béo này 
gây nghẽn động mạch. Bạn nên tăng cường 


chất xơ, rau trái... 


Bài đọc thêm: Các triệu chứng của 
mãn kinh 


Biểu đô dưới đây cho thấy tỷ lệ của từng 
triệu chứng ở phụ nữ. 


- Tăng cân: 42% 

- Xáo trộn ngủ nghỉ: 41% 
- Bừng bừng: 40% 

- Mệt mỏi: 37% 

- Ham muốn tình dục: 36% 
- Hay quên: 35% 

- Đau hhóp: 34% 

- Chưo đảo: 33% 

- Giữ nước: 31% 

- Khô âm đạo: 31% 

- Mót tiểu luôn: 31% 
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- Bồn chôn: 26% 
- Chán chường: 26% 


- Đau nửa đâu !nhúc đầu: 21% 
- Rong hinh: 15% 





* Quyết định quan trọng: 

Nếu bạn đang ở độ tuổi 40, có thể bạn nghĩ 
tới liệu pháp thay thế nội tiết tố (hormone 
replacement therapy - HRT), một liệu pháp mà 
bạn thấy báo chí nói nhiều về những lợi ích và 
bất lợi của nó. 

Phụ nữ có thể dùng liệu pháp này bằng cách 
uống viên thuốc hay miếng dán để thay thế 
estrogen đang mất đi trong cơ thể của họ. Nhiều 
phụ nữ không chỉ dung nạp duy nhất estrogen, 
họ còn kết hợp dung nạp hỗn hợp các nội tiết tố 
khác, vì nếu không có những nội tiết tố khác, nó 
làm tăng nguy cơ ung thư tử cung (HRT tiêu biểu 
là sự kết hợp estrogen với progestin tổng hợp). 
Chứng cứ cho thấy rằng liệu pháp HRT giúp làm 
ngừng tình trạng tổn thất xương và giảm nguy 
cơ mắc bệnh tim đến 50% nhưng lại có chứng cứ 
cho thấy nó gia tăng nguy cơ ung thư vú, vì thế 
các bác sĩ còn đang cân nhắc các nguy cơ này. 
Nhưng dù sao đây vẫn là liệu pháp mà các bác sĩ 


thường gợi ý để bạn xem xét, dựa vào các lợi ích 
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của nó. Vấn đề chỉ còn là bạn cần sử dụng nó 
bao lâu tùy vào tiền sử của từng người. Theo tiến 
sĩ Stephanie Beling: “nếu bạn không có các triệu 
chứng bị bệnh tim hay nguy cơ loãng xương, bạn 
không cần dùng liệu pháp này”. 

Một trong những lợi ích của HRT là giảm 
những cơn bừng bừng (xung huyết). Nhưng nếu 
bạn không sử dụng HRT, bạn vẫn có một số kỹ 
thuật khác để giúp hạn chế việc này: 

- Thở sâu: những cơn bừng bừng có thể tới 
thình lình lúc bạn nằm nghỉ trưa hoặc khi bạn 
đang dùng bữa tiệc đãi một thượng khách. Phải 
làm sao đây? Bạn có thể tập trung thở thật sâu 
và đều, xua tan nó đi trước khi nó làm bạn đổ 
mồ hôi. 

- Tránh dùng đồ ăn chiên: những loại thực 
phẩm này thường làm bùng phát các cơn 
nóng bừng. 

- Kiểm tra các loại thúc uống: rượu, cà phê có 
thể làm bạn nóng bừng. Hãy ngừng dùng chúng 
nếu chúng gây cho bạn bừng bừng lên. Nên nhớ 
rằng cả sôcôla cũng có chất cafein. 

- Một số cách bhác: xoa nước hay kem estrogen 
lên. Theo Prouty, cơn cực khoái (lúc ái ân) 
cũng là biện pháp giúp bạn giảm bớt cơn nóng 
bừng bừng. 
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Bài đọc thêm: Giảm bớt tình trạng tổn 
thất xương - Chế độ luyện tập uà ăn uống 

- Giảm bớt tình trạng tổn thất xương 

Khi bạn trông thấy một bà lão bé tí teo có 
cát lưng cong 0uòng thì đó là hình ảnh thường 
gặp của chứng loãng xương. Nhưng bệnh 
mỏng xương bắt đầu từ rất sớm, lúc phụ nữ 
còn rất trẻ uà còn đi đứng thẳng người. Nếu 
một người ít tập luyện, lại ăn biêng nhiều thứ 


như các sản phẩm từ sữa huy thục phẩm giàu 


canxi; nếu người ấy thuộc loại nhỏ con hay 
nghiện thuốc lá thì chắc chắn xương bị thoái 
hóa từ lúc chưa đến 40 tuổi. 

Xương uò canxi có quan hệ uới nhau như 
thế nào? 

Đúng là xương rốt bận bịu. Các tế bào có 
tên là tế bào hủy xương (osteoclast) phân hủy 
xương giò cỗi uờò đưa nó uàòo dòng móu, trong 
bhi những tế bào tạo xương (osteoblast) xe các 
sợi đạm mêm - chất tạo beo (collgagen) - 
thành những tổ ong của xương mới. Các tính 
thể canxi uà phosphor làm cho các sợi mềm ấy 
cứng lại uà thành phẩm là xương cúng chốc. 

Cho tới bhi 30 đến 3ỗ tuổi, các tế bào tạo 
xương uò hủy xương cân bằng nhau. Vì thế 
Uiệc tạo ra xương mới cũng nhưnh bằng xương 


cũ bị hủy di Nhưng sơu những năm ấy, 
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những hẻ phú hoại lại trội hơn, trong đó 
estrogsen đóng một udi trò quan trọng. Khi 
estrogen tụt giảm nhanh sưu hhì mãn hình, 
các tế bào hủy xương chiếm ưu thế. Kết quả là 
chúng có thể lấy 7% khối lượng xương của 
chúng ta suốt những năm sau mãn binh. 

Theo tiến sĩ Anita L.Nelson: “loãng xương 
bhông chỉ nguy hiểm mà còn làm bạn bị tàn 
tật nữa”. 

Dù sao bạn có thể bhắc phục uà thống cuộc. 
Nếu bạn sử dụng HRT' ngay năm năm đầu 
sau mãn binh, bạn có thể giảm được trên 50% 
nguy cơ gẫy xương do loãng xương. 

Có điều, HRT' bhông phải câu trả lời duy 
nhốt, cần xem xét lối sống của bạn như: năng 
tập thể dục (ít nhất 3 lần tuần); chế độ ăn 
uống giòu canxi (bể củ nguồn estrogen thực 
uật có nhiều trong đậu nành); uống ít rượu. 

- Chế độ tập luyện uà ăn uống 

Nhờ làm chủ uiệc tập luyện uà ăn uống 
bạn có thể làm cho thời gian mãn binh của 
bạn dễ chịu hơn. Biểu đô dưới đây nói lên 


“trải nghiệm tích cục” của nhiều phụ nữ lúc 


mãn hình. 

+ Tần suất luyện tập: trên 3 lần ltuân: 47%; 
ít hơn 3 lần Ituần: 35%. 

+ Chế độ của người ăn chay: người ăn chay: 
ð1%; người bhông ăn chơy: 41%. 
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+ Ăn chết béo: chế độ ăn thấp béo: ð0%; 
chế độ ăn cao béo: 33%. 

+ Ăn đậu nành: thường ăn: 60%; ít khi ăn 
hay hông bao giờ ăn: 419%. 

Chỉ cân cố gắng một chút là bạn có thể 
thay đổi chế độ có lợi cho bạn lúc mãn binh, 
bhi mà bạn chịu những ảnh hưởng của uiệc hạ 
thấp estrogen. 

Đối uới những người chớm bước uào thời bỳ 
này, bạn cần tăng cường thêm canxi - 1500 mg 
mỗi ngày (hay 1000 mg nếu bạn còn sử dụng 
HRT). Lý tưởng là bạn nên lấy canxi từ uiệc 
ăn uống uì bhoáng chất này được hếp thu tốt 
nhất khi nó tới từ các nguồn thực phẩm. 

Canxi không là nguồn dinh dưỡng duy nhất 


mà bạn cần lúc mãn binh, bạn còn cần thêm 
những thực phẩm khác: 
+ Tám ly nước một ngày để giúp uùng 


bhung chậu của bạn ẩm. 

+ Những thục phẩm có các chất acid béo 
như: hạt bông cỏi, cú hôu, đậu nònh, các loại 
rau lá xanh giúp cơ thể bạn ẩm mát. 

+ Muối bali (như chất thay thế muối 
morton) thay cho muối thường dùng để giảm 
mức độ giữ nước lúc mãn hinh. 

+ Những thục phẩm có beta - carotene uà 
các sinh tố C uà E - những chất bháng ôxy 
hóa - giúp giảm nguy cơ mắc bệnh tim. 
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+ Hành uè tỏi làm hạ thấp cholesterol. 


+ Các thực phẩm có chất xơ như bánh mì 


làm bằng bột mì nguyên chết uà các loại rdu 


trái cũng guúp hạ thấp cholesterol, ngăn ngừa 
ung thư bết trùng. 
+ Hoa cúc ba Mã uà gừng pha trà là những 


thảo mộc làm giảm nhẹ các triệu chứng. 
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BỆNH LÂY QUA ĐƯỜNG TÌNH DỤC 
(SEXUALLY TRANSMITTED DISEASES) 


Bạn mường tượng xem sự thể như thế nào khi 
tìm mua bao cao su ở một chốn khỉ ho cò gáy? 

Nhưng thời đại đã thay đổi. Giờ thì bạn có 
thể hỏi mua nó ở bất kỳ đâu. 

Trong thời đại bùng nổ bệnh AIDS, bao cao 
su không chỉ là phương tiện ngừa thai mà còn là 
phương tiện ngừa các loại bệnh lây qua đường 
tình dục. 


* Những bệnh truyền nhiễm 


Có trên 50 loại bệnh lây qua đường tình dục 
(sexually transmitted diseases - STDs), bao gồm 
bệnh lậu, bệnh trichomonas, các bệnh âm đạo do 
vi khuẩn, chlamydia, viêm gan B, bệnh herpes, 
các loại mụn cơm bộ phận sinh dục ngoài, bệnh 
viêm vùng tiểu khung (pelvic infammatomy 
disease - PID), giang mai, bệnh hạ cam 
(chancroid) và những thứ bệnh khác. Những 
bệnh này lại thường xâm nhập ở phụ nữ nhiều 
hơn ở nam giới, riêng chlamydia và bệnh lậu 
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hầu như phụ nữ mắc gấp đôi nam giới, chúng 
hại sức khỏe của nữ nhiều hơn nam: khả năng 
sinh sản bị đe dọa, khi sinh nở gặp nhiều biến 
chứng, sức khỏe trẻ sơ sinh có thể bị nguy hiểm. 

Vì thế bạn cần bảo vệ chính mình. Sau đây là 
những lời khuyên của các chuyên gia: 

- Bảo đắm bạn bhông mắc bệnh: nếu bạn đã 
quan hệ tình dục thiếu an toàn với bạn tình đã 
mắc bệnh, bạn có thể bị lây bệnh. Có điều, một 
số loại bệnh này không gây ra các triệu chứng. 
Bạn cần đi bác sĩ để kiểm tra. Việc kiểm tra 
giúp bạn điều trị kịp thời. 

- Khuyên bạn tình của mình đi bhúứm: trước 
khi ngủ với bạn tình, hãy hỏi anh ta xem anh ta 
có bệnh gì không? Đã đi kiểm tra chưa? Không 
phải lúc nào họ cũng nói thật. Hơn nữa, có 
những người đã mắc bệnh mà không biết. 

- Chỉ quan hệ tình dục bhi đã dùng bao cao 
su: đây là phương tiện an toàn nhất. Hơn nữa, 
hiện nay đã có bao cao su cho nữ. Bạn hãy tự 
bảo vệ chính mình. 

- Hãy dùng thêm chất dự phòng: đấy là màng 
chắn và các loại bọt tránh thụ thai, những chất 
diệt tính trùng như nonoxynol 9, không những 
tránh thụ thai mà còn giúp ngăn ngừa tình 
trạng bị lây bệnh. 

- Để đèn sáng bhi quan hệ tình dục: đấy là 
cách giúp bạn quan sát da và dương vật của bạn 


132 


https://tieulun.hopto.org 


tình xem có các dấu hiệu bệnh hay không trước 
khi quan hệ. Những bất thường cần lưu ý là chỗ 
lở loét, mụn, chảy mủ... ở dương vật... 


Bùi đọc thêm: Cách sử dụng bao cao su 

Khi được hỏi có phải hầu hết phụ nữ biết 
cách mơng bao cœo su cho nam giới, tiến sĩ 
Katherine Forsest đã bhẳng định uới bạn là 
“Không”. Họ cân tập đấy. 

Sau đây là những chỉ dẫn của bà: 

- Tập trước bhi cân: từ cách lấy bao cao su 
rơ sao cho đúng hướng uàò hhông làm rách 
bao, đến cách cẩm nó, trở nó ra sao. Bạn có 
thể tập uới củ cù rốt hay trái chuối. 

- Kiểm tra chết bôi trơn: chỉ nên dùng các 
chất bôi trơn có gốc nước như K - Y huy 
replens Uuì những thú bhác có thể làm hỏng 
chất mủ (nhựa). 

- Giữ bao ở chỗ mút 0uàò còn mới: giữ bao ở 
chỗ mát uò tối uì sức nóng uà ánh súng có thể 


làm hỏng bao. 


- Ép uò trở bao: sau khi lấy ra, bạn có thể 


dùng ngón tay phổi uà ngón tay trỏ ép 
bhông bhí ra bhỏi đầu bao. Đặt bao ngay 
đâu dương uật cương cứng của chàng uà nhẹ 


nhàng trở nó rd. 
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Hình 1: Sau khi chàng đã 
phóng tỉnh, bạn dùng tay nắm 
lấy đáy dương uật lúc chàng rút 
nó ra bhỏi âm đạo để bao bhông 
cuộn uòo trong, tránh tròn tính 


dịch ra 


Hình 2: Nên rút bao ra 
bhỏi dương Uuột trước bhi 
nó mềm lại 





* Một số bệnh cực kỳ nguy hiểm 

Tất cả các loại bệnh lây qua đường tình dục 
đều đáng quan tâm. Nhưng theo tiến sĩ 
Forrest, có ba loại nguy hiểm nhất cho phụ nữ 
hiện nay là chlamydia; human papillomavirus 
(HPV); HIV/AIDS. 


- Bệnh Chlamydia: 
Đây là loại vi khuẩn đe dọa tính mạng chính 
cho phụ nữ vì nó gây hại đến khả năng sinh sản 
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của họ. Bệnh này hết sức phổ biến. Tuy con số 
thống kê chưa phản ánh hết nhưng theo tiến 
sĩ Walker: “mỗi năm có từ 3.000.000 đến 
10.000.000 phụ nữ Mỹ nhiễm vi khuẩn này”. 

Điều rắc rối của chlamydia là bạn có thể đã bị 
nhiễm nhưng không biết vì thường không có các 
triệu chứng. 

Nếu bệnh này không được điều trị, vi khuẩn 
có thể đi lên tới vòi trứng làm tắc vòi hoặc tạo 
sẹo. Đấy là viêm đường trên, được gọi là bệnh 
viêm vùng tiểu khung, thường gây vô sinh. Việc 
tạo sẹo do chlamydia còn dẫn đến tình trạng 
mang thai ngoài tử cung (ectopic pregnancy). 

- Cân biểm tra hằng năm: nên đi kiểm tra cả 
khi bạn không thấy có các triệu chứng. 

- Đừng điều trị biểu nửa uời: chlamydia có 
thể chữa bằng các kháng sinh, điều cần là phải 
tuân thủ sự hướng dẫn của bác sĩ, nghĩa là dùng 
hết thuốc, kể cả khi không còn thấy triệu chứng 
hoặc cảm thấy đỡ. 

- Khuyên chàng đi bhám: vì nếu chỉ điều trị 
mình bạn là điều không tốt vì lúc ấy chàng lại 
tiếp tục gây viêm nhiễm cho bạn. 


Bài đọc thêm: Bạn hãy đi xét nghiệm 
Hằng năm bạn đều xét nghiệm bính phết 


Pap, nếu bết quả phản hôi bình thường, bạn 


bhông mắc các bệnh lây qua đường tình dục? 
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Các chuyên gia lưu ý rằng: bhông nhất 
thiết như uậy. Kính phết Pap bhông phút 
hiện được chlamydia, bệnh lậu, HIV/AIDS 
hay giang mơi.. Nếu bạn muốn biết uêề 
những bệnh này, bạn phải làm các xét 
nghiệm bhác, gồm: 

- Cấy ui trùng bệnh lậu uà chlamydid: 0ì 
hính phết Pap bhông cho bạn biết bạn có bị 
bệnh lậu hay chlammydia, bạn cân đề nghị 
bác sĩ cho cấy những u¡ trùng các loại bệnh 
này. Không phải lần bhúm phụ hoa nào cũng 
tự động phi làm xét nghiệm này. 

- Xét nghiệm HIVJAIDS: để biết mình có bị 
nhiễm ui rút HIVJIAIDS bhông, bạn cân thử 


máu. Khi thử bạn có thể giấu tên, lấy một mã 


số nào đó. Điều phiền toái là bạn có thể quên 


mã số của mình nền sẽ bhông biết được bết 
quả xét nghiệm. 

- Xét nghiệm giang mai: giang mới có thể 
phát hiện qua uiệc thử mứu ngưữy tại phòng 
bhám của bác sĩ Đây cũng không phải xét 
nghiệm thường bỳ trong những lần đi bhám 
phụ khoa, nhưng nó là điều bắt buộc nếu bạn 


muốn bết hôn. 





- Bệnh hurmnman paptÌloma uirus - HPV 
Người ta thường gọi là mụn cơm bộ phận sinh 
dục ngoài. Đây cũng là loại bệnh cần quan tâm 
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đối với nữ vì nhiều người mắc phải mà không 
biết. Loại vi rút này có nhiều khả năng liên 
quan đến sự phát triển của ung thư cổ tử cung. 

Đau đây là những gì các bác sĩ khuyên nên 
làm đối với HPV: 

- Hãy đi biểm tra: hằng năm cân kiểm tra và 
xét nghiệm bằng kính phết Páp. Kính phết Pap 
thường có thể phát hiện vi rút, nếu bạn mắc 
bệnh, bác sĩ có thể thấy mụn cơm khi kiểm tra 
vùng tiểu khung. Hiện vi rút chưa có cách chữa 
khỏi hoàn toàn - một khi mắc phải, bạn mang 
bệnh suốt đời. Nhưng bác sĩ có thể cắt bỏ các 
mụn cơm và theo dõi bạn thường xuyên hơn về 
bất kỳ biến đổi nào. Nếu bạn mắc bệnh, bác sĩ 
thường khuyên bạn xét nghiệm kính phết Pap 6 
tháng một lần vì nó có nguy cơ gia tăng ung thư 
cổ tử cung liên quan đến HPV. 

- Ăn các loại rau lá xanh uùà các loại cơm 
guýt: vì theo các nhà nghiên cứu, những phụ nữ 
bị một loại HPV nếu mức folate trong cơ thể cao 
sẽ ít phát triển những thay đổi tiền ung thư cổ 
tử cung. 


- Vị rút làm suy giảm miễn dịch của người 
(human trnmunodeficiency uirus - HIV) 

Vi rút này dẫn đến hội chứng suy giảm miễn 
dịch mắc phải (acquired ¡immunodeficiency 


syndrrome - ATDS) là một trong ba loại bệnh lây 
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qua đường tình dục mà phụ nữ cần quan tâm vì 
tính chất hiểm nghèo của nó. Theo tiến sĩ 
Forrest, năm 1992, nó là nguyên nhân gây tử 
vong đứng thứ 4 cho những phụ nữ trong độ tuổi 
từ 25 đến 44 tuổi, tỷ lệ này ngày càng tăng ở nữ. 

Bạn hãy xét nghiệm: HIV có thể hiện diện 
trong cơ thể của bạn đã nhiều năm trước khi 
bạn có các triệu chứng. Chính vì thế, bạn càng 
đi xét nghiệm sớm càng tốt. 


Bùi đọc thêm: Bao cao su na1n hay nữ? 

Cuối cùng chúng ta cũng có sự lựa chọn. 
Ngoài bao cao su dùng cho nưm giới, hiện nay 
có sẵn cả bao cœo su cho nữ. Bqo cao su của nữ 
gồm 2 uòng plastic được nối uới nhau bằng 
chất polyrethane; một uòng được còi uèo bên 
trong âm đạo, nơi nó chạm tới cổ tử cung, còn 
Uòng bia nằm ngoài. 

Các nghiên cứu cho thấy, bao cao su của 
nam 0ò nữ hầu như có thể sánh uới nhau 
trong uiệc ngừa thai Nhưng theo tiến sĩ 
Katherine Forrest thì chưa có nghiên cứu đây 
đủ để biết chắc bao cao su nữ có tránh được 
những bệnh lây qua đường tình dục hhông. 
Nghiên cứu sơ bộ cho thấy: bao cao su nữ có 


thể giúp giảm nguy cơ. 


Bao cao su của nữ có bhỏ năng bảo uê 
chống lạt những bệnh lây qua đường tình dục 
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dưới dạng tiếp xúc da uới da uì cuối bao 


nằm bên ngoài âm đạo có thể ngăn cách da 


quanh lỗ tử cung bhi tiếp xúc uới dương uật 


của bạn tình. 
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KHÁM PHỤ KHOA 
(GYNECOLOGICAL EXAM) 


Việc khám phụ khoa thường niên là điều 
chúng tôi hết sức cổ vũ và hoan nghênh. Việc 
quan tâm thêm về vùng tiểu khung cũng đã đủ 
khiến nhiều phụ nữ than trời. Một số người 
trong chúng ta trì hoãn không biết đến bao giờ. 
Lại có người ghi ngày đi khám vào sổ tay cẩn 
thận nhưng khi tới ngày lại bị cám dỗ bởi những 
việc khác. 

Nếu bạn thấy việc bỏ dịp khám phụ khoa 
thường niên không là chuyện gì lớn lao thì nên 
nghĩ lại. Đấy là lúc bác sĩ có thể kiểm tra một 
số vấn đề quan trọng: bạn có thể trao đổi với 
bác sĩ về kế hoạch hóa gia đình, những bệnh lây 
qua đường tình dục, kế hoạch mang thai, sự 
chăm sóc tiền sinh và nhiều vấn đề khác. 

- Bạn hãy kiểm tra mọi thứ 

Việc kiểm tra thường niên với bác sĩ phụ 
khoa bắt đầu là buổi trao đổi với bác sĩ riêng của 
bạn. Sau khi trao đổi, y tá sẽ cân xem bạn bao 


nhiêu cân, lấy mẫu nước tiểu và thử máu. 
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Bác sĩ sẽ khám từ đầu và chuyển dần xuống. 
Trước hết, bác sĩ khám mắt, tai, cổ để xem 
tuyến giáp có lớn không; nghe tim, phổi. Sau đó 
khám tới bốn chỗ chính là: ngực, vùng tiểu 
khung, xét nghiệm Pap và dùng ngón tay khám 
trực tràng. 

Khám ngực là để xem bạn có bướu không, 
đồng thời chỉ cho bạn cách tự khám ngực. Bác sĩ 
còn khám vùng bụng và háng để xem có khối u 
nào không? 

Khi khám vùng sinh dục, bạn cần nói cho bác 
sĩ về bất kỳ thay đổi nào bạn quan tâm. 

Xét nghiệm Pap là lấy mẫu tế bào ở cổ tử 
cung đưa đi xét nghiệm nhằm phát hiện những 
triệu chứng tiền ung thư và ung thư cổ tử cung 
để kịp thời xử lý. Xét nghiệm Pap cũng cho biết 
có bị những viêm nhiễm khác không, trong đó 
có những bệnh lây qua đường tình dục. 

Khám vùng tiểu khung bằng tay để kiểm tra 
tử cung và buông trứng xem có gì khác thường 
không như: buồng trứng có giãn lớn hoặc có các 
khối u ở tử cung không. 

Cuối cùng bác sĩ sẽ khám vùng trực tràng. 

Bạn có thể khiến cuộc khám phụ khoa thành 
công nhờ: 

- Đi khám đúng hẹn và đúng lúc: tránh lúc 
hành kinh, tốt nhất là nửa đầu của chu kỳ kinh 
(từ ngày thứ 10 đến 14). 
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- Tránh những trở ngại: tức là tránh thụt rửa, 
uống thuốc, chất diệt tính trùng vì chúng có thể 
cản trở việc xét nghiệm. Nhiều bác sĩ lưu ý là 
nên tránh thụt rửa vì nó có thể gây ra một số 
viêm nhiễm đường sinh sản. 

- Ghi lại những điều cần hỏi để nhờ bác sĩ 
giải đáp, tư vấn. 

- Nên đi cùng với người thân khi đi khám. 


Bài đọc thêm: Bạn có thể tỉn uào kết 
quủ xét nghiệm Pap bhông? 


Xét nghiệm nào cũng có một số tỷ lệ sai sót. 


Ở một chừng mục nào đó, điều ấy không thể 


tránh bhỏi. Sưu đây là một số điều giúp giảm 
mức độ sai. 

- Kiểm tra nơi làm xét nghiệm: để biết nơi 
ấy có giấy phép hành nghề bhông? 

- Nếu đang hùnh bình, bhông nên làm xét 
nghiệm uì xét nghiệm lúc ấy bhông đáng tin. 

- Cân điều trị uiêm nhiễm trước bhi làm xét 
nghiệm. 

- Biết bết quả xét nghiệm: để nếu có những 


thay đổi thì cần theo dõi ngay. 
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